SOFIA Y M A A BAZELE STILULUI SHAOLIN b d f e a i puterea i c i g u i SERIA YMAA QIGONG Esența lui Macara albă Shaolin Puterea Marțială și Qigong Dr Vang, Jwing Ming Centrul de publicații YMAA Jamaica Plain, Mass STATELE UNITE ALE AMERICII Yang Junming BAZELE STILULUI SHAOLIN „BELY U CRANE puterea martiala si qigong-ul "SOFIA" UDC Ts Dreptul exclusiv de a publica cartea în limba rusă aparține editurii Sofia Toate drepturile rezervate Orice retipărire fără permisiunea editorului reprezintă o încălcare a drepturilor de autor și se pedepsește prin lege Yang Junming Fundamentele stilului Shaolin „Macara albă”: puterea de luptă și qigong Pe din engleză, ed A Kostenko - K : „Sofia”, - p ISBN - - - Bazele stilului Shaolin White Crane este una dintre ultimele cărți ale maestrului Yang În ea, autorul își rezumă practica de treizeci și cinci de ani a acestei arte marțiale și propriile sale cercetări în domeniul teoriei qigong-ului Aceasta este prima carte tradusă în limba rusă în care este explicată atât de detaliat cea mai „ezoterică” latură a artelor marțiale chinezești - teoria și practica puterii marțiale jin, născută ca urmare a unei combinații de forță musculară-lm și vitală energie qi „Macaraua albă”, așa cum a fost prezentată de Yang Junming, este un sistem complet de antrenament bioenergetic Sistemul se bazează pe o clasificare pe mai multe niveluri a tehnicilor conform principiului Yin-Yang Exercițiile unice de qigong și jingong în stil baihe sunt concepute atât pentru experții în arte marțiale, cât și pentru fanii sistemelor de sănătate orientale ISBN - - - ISBN - - - © de Dr Yang, Jwing Ming © „Sofia”, BBK FG/V/I Un avertisment Mulțumiri Despre autor unsprezece Prefaţă Maestrul Liang Shouyuy Introducere cincisprezece Partea I Concepte generale Capitolul Despre artele marțiale chinezești - Introducere - O scurtă istorie a artelor marțiale chinezești: est și vest - Informații generale despre artele marțiale chinezești - Moralul militar Capitolul din Qigong-ul chinezesc - Introducere - Qi, qigong și om - Categorii de Qigong - Teoria antrenamentului Qigong capitolul - Introducere - Arte marțiale chinezești asociate cu stilul White Crane - Teoriile de antrenament ale stilurilor Southern White Crane - Conținutul stilului „Strămoșii macaralei albe” - Despre această carte Partea a II-a Qigong-ul Macaralei Albe (Baihe Qigong) Capitolul Teorie - Introducere - Teoria generală a artelor marțiale Qigong - Teoria Qigong-ului Macara Albă - Rezumat capitolul - Introducere - Qigong dur staționar (dinggong) - Qigong dur mobil (dungong) Capitolul Qigong moale al stilului „Macara” sau Gong al macaralei zburătoare (feihegong) - Introducere - Qigong moale imobil (dinggong) - Mișcarea de qigong moale (dungong) Partea a III-a Jin al Macaralei Albe (baihe jin) Capitolul - Introducere - Teorie - Jin extern și intern Capitolul - Introducere - Structurile lui White Crane Jin Capitolul Concluzie Editura „Sofia” recomandă PREFAȚĂ>C AUTORUL ȘI Editorul ACESTE MATERIALE NU VA RĂSPUNDE ÎN NICIUN MOD PENTRU CORP SAU RĂNĂRI DE NICIUN FEL CARE POT FI INCLUSE PRIN CITIREA ACESTEI CARTE SAU URMARIND INSTRUCȚIUNILE CONȚINUTE ÎN EA Toate tipurile de activitate fizică și orice altă activitate descrisă în această carte pot fi periculoase pentru unele persoane sau pot necesita prea mult efort din partea acestora, prin urmare, înainte de a se angaja în ele, cititorul ar trebui neapărat să consulte un medic Maestrul Zeng Jinzao execută Forma cu două baghete scurte (shuang jian), Maestrului meu de Macara Albă Zeng Jinzao Din învățăturile Maestrului: Cu cât bambusul crește mai sus, cu atât se îndoaie mai jos Cel cu adevărat umil îi cunoaște întotdeauna pe alții și nu-i pasă dacă alții îl cunosc Cine îi critică pe alții are mintea goală Partea Yin a stimei de sine este sentimentul de importanță de sine Doar cel care se disprețuiește în secret este prea preocupat de propria sa demnitate B/YG RN SGI Mulțumim lui Tim Comrie pentru fotografie, Jerry Leek pentru design și layout și Deborah Clark pentru designul copertei Mulțumesc și lui Yang Meiling și Reimel Jones pentru ajutorul general; Ray Ailes, Jeff Grace și mulți alți membri YMAA pentru corectarea manuscrisului și multe sugestii și sugestii valoroase Mulțumiri speciale lui James O'Leary pentru editare și mulțumiri speciale artistului Zhou Qianqiu pentru coperta sa frumoasă pentru această carte AUTORUL OS Dr Yang Junming Yang Junming s-a născut în Taiwan pe august La vârsta de cincisprezece ani, a început să studieze wushu (gongfu *) cu maestrul stilului Shaolin „Macara albă” (baihe) Zeng Jinzao (Maestrul Zeng a studiat taijiquan de la tatăl său din copilărie Când Zeng avea ani, a început să învețe baihe de la maestrul Jin Shaofeng și a rămas studentul său timp de de ani până la moartea maestrului Jin ) După treisprezece ani de antrenament ( - ) sub îndrumarea maestrului Zeng, Yang Junming a devenit specialist în artele marțiale White Crane, care includ lupta corp la corp și utilizarea diferitelor tipuri de arme: o sabie, o băț, o suliță, un trident, două tije scurte etc Sub îndrumarea aceluiași maestru, el a stăpânit qigong-ul White Crane, qinna, tuina, tehnicile dianxue, masajul și medicina pe bază de plante La vârsta de șaisprezece ani, Yang Junming a început să învețe Tai Chi Chuan (stil Yang) de la Maestrul Gao Tao După ce și-a terminat studiile cu Maestrul Gao, Yang a continuat să studieze și să studieze taijiquan de la alți masteranți și studenți seniori din Taipei, cum ar fi Maestrul Li Maoqing și domnul Wilson Chen (Chen Weishen) Maestrul Li a studiat taijiquan cu faimosul maestru Han Qingtang, iar domnul Chen a studiat cu maestrul Zhang Xiangsan Yang Junming a stăpânit tai chi-ul cu mâna goală, împingerea mâinilor, artele marțiale duale, sabia și sabia tai chi și qigong-ul tai chi Când Yang Junming avea optsprezece ani, a intrat la Colegiul Tamkang din Taipeixiang pentru a studia fizica În timpul studenției ( - ) a urmat la Clubul Goshu al Colegiului Tamkang, unde a studiat tradiționalul „Pumn lung” Shaolin (chang quan) sub îndrumarea maestrului Li Maoqing și în cele din urmă a devenit asistent-instructor al maestrului Li A absolvit Universitatea Națională din Taiwan în , cu o diplomă de master în științe, după care a servit în Forțele Aeriene din Taiwan între și În timpul serviciului său, Yang Junming a predat În această traducere, ortografia kung fu este folosită ca fiind cea mai corectă, cu excepția cazului în care vine vorba de kung fu, adică, un fenomen nu atât de chineză, cât de cultura occidentală — Aici și mai departe cca ed Yang Junming fizică la Academia Forțelor Aeriene din Taiwan și a predat wushu În , după demobilizare, s-a întors la Colegiul Tamkang, unde a predat fizica și și-a reluat studiile sub maestrul Li Maoqing Maestrul Li l-a învățat pe Yang Junming stilul nordic al artelor marțiale, care include atât tehnici de luptă neînarmată (în special lovituri de picior), cât și numeroase tehnici pentru o mare varietate de arme În , Yang Junming s-a mutat în Statele Unite pentru a studia inginerie mecanică la Universitatea Purdue La cererea mai multor studenți, a început să predea cursuri de „kung fu”, ceea ce a dus la înființarea Clubului de Studiu Kung Fu Chinezesc la Universitatea Purdue în primăvara anului În plus, în timpul studiilor sale, Yang Junming a predat cursuri de taijiquan plătite de universitate În mai , a primit un doctorat în inginerie mecanică de la Universitatea Purdue În , Dr Yang a plecat la Houston pentru a lucra pentru Texas Instruments În Houston, el a fondat Academia Shaolin Yang Kungfu, care mai târziu a fost condusă de unul dintre studenții săi, Jeffrey Bolt, după ce Dr Yang s-a mutat la Boston în La octombrie , Dr Yang a fondat Academia de Arte Marțiale Yang (YMAA) din Boston În ianuarie , dr Yang a renunțat la cariera sa de inginer pentru a dedica mai mult timp cercetării, predării și scrierii cărților despre arte marțiale și qigong În martie , a cumpărat un conac în suburbia din Boston din Jamaica Plain și a stabilit acolo sediul unei noi organizații, Asociația de Arte Marțiale Yang (cu același acronim YMAA) Sfera activităților sale s-a extins constant, iar de la iulie , YMAA este doar una dintre diviziile Asociației Yang Oriental Arts (YOAA) Deci, dr Yang practică wushu chinezesc din , adică de treizeci și șapte de ani Dintre aceștia, el a dedicat treisprezece ani studiului „Macara albă” Shaolin (baihe), „Pumnul lung” Shaolin (changquan) și taijiquan Dr Yang are douăzeci și opt de ani de experiență de predare: șapte ani în Taiwan, cinci ani la Universitatea Purdue, doi ani în Houston și paisprezece ani în Boston, Massachusetts În plus, dr Yang este adesea invitat în întreaga lume pentru a preda seminarii de arte marțiale chinezești A vizitat Canada, Mexic, Franța, Italia, Polonia, Anglia, Irlanda, Portugalia, Elveția, Arabia Saudită, Germania, Ungaria, Spania, Olanda, Letonia Din , YMAA a devenit o organizație internațională cu în prezent de școli situate în Polonia, Portugalia, Franța, Letonia, Italia, Olanda, Ungaria, Africa de Sud, Arabia Saudită, Canada și SUA Multe dintre cărțile și videoclipurile lui Yang Junming au fost traduse din engleză în alte limbi: rusă, franceză, italiană, spaniolă, poloneză, cehă, bulgară și maghiară Yang Junming este autorul sau co-autorul unui număr de cărți despre arte marțiale și qigong: Shaolin qinna ( ) Shaolin Kung Fu „Long Fist” ( , în colaborare cu Geoffrey Bolt) Shaolin „Macara albă” Taijiquan în stil Yang ( ) O introducere în armele antice chineze ( ) Qigong pentru sănătate și arte marțiale ( )* Northern Shaolin Sword ( ; în colaborare cu Geoffrey Bolt) Yang Style Tai Chi Chuan for Advanced Students, Volumul : Teoria Tai Chi și tai chi jin ( ; la sfârșitul lui , a fost publicată o ediție nouă, revizuită, sub titlul Tai chi: theory and martial force) Yang Style Taijiquan for Advanced Students, Volumul : Aplicații marțiale ( ; la sfârșitul anului a fost publicată o nouă ediție revizuită sub titlul Tai Chi Chuan: Combat Applications} Analiza Shaolin qinn ( ) Eight Pieces of Brocade ( ; ediție nouă, revizuită, publicată în ) intitulat Eight Simple Qigong Exercises for Health: Eight Pieces of Brocart)** Rădăcinile Qigongului chinezesc: Secretele practicii Qigong-ului ( )*** Secretele tinereții: Qigong-ul schimbă mușchii și tendoanele spălare cu qigong măduva osoasă și creierul ( ) **** Xingyi Quan: Teorie și practică ( ; în colaborare cu Liang Shouyuyi) L Fundamentele Tai Chi Qigong ( )++ Qigong pentru artrită ( ; reeditat în sub titlul Arthritis: metode chinezești de tratare și prevenire) Masaj chinezesc qigong ( ) Cum să te protejezi ( ) Școala Emei din Bagua Zhang: Teorie și practică ( ; în colaborare cu Liang Arătăm și Wu Wenqing)+' Fundamentele stilului Shaolin White Crane: Combat Strength and Qigong ( ) Tai Chi Qinna: Arta de a apuca în Tai Chi Chuan ( ) Toate aplicațiile Shaolin qinn: autoapărare cu ajutorul artei chineze arta capturii ( ) Dureri de spate: Qigong chinezesc pentru ameliorarea și prevenirea ( ) În plus, Yang Junming a produs mai mult de douăzeci de videoclipuri de antrenament pentru qigong și arte marțiale * În iunie , este programată o a doua ediție revizuită ** Traducere rusă - în colecția: Yang Junming Stiluri celebre de qigong „Sofia”, Traducere rusă: Sophia, x*** Traducere rusă: Sofia, + traducere rusă: Sofia, ++ Traducere rusă - în colecție: Yang Junming Stiluri celebre de qigong „Sofia”, +++ Traducere rusă: Sofia, cuvânt înainte /I^SGER /IYAN SHOGUYA White Crane” este considerat unul dintre cele mai eficiente stiluri de gongfu sudic Aceasta este o floare frumoasă, strălucitoare, crescută în grădina artelor marțiale chinezești În arta marțială a Macara Albă, accentul este pus pe antrenamentul intern al Yi (sau „mintea înțelepciunii”) și qi Și trebuie să conducă qi Acest stil include o mare varietate de tehnici de mână Principiul general al antrenamentului este următorul: „mâinile se mișcă ușor, dar ajung greu la obiectiv” „White Crane” este specializată în emiterea „jing of springy shaking”; pasul este ușor, agil și puternic Dr Yang a practicat White Crane Kung Fu încă de când era tânăr A studiat în profunzime stilul Ancestral Crane (Jumping Crane) Când își execută complexele, jin-ul său este foarte puternic Este imposibil să ajungi la un asemenea nivel dacă nu ai practicat arta rafinată de mulți ani Această carte, Fundamentals of White Crane Shaolin Style, explică însăși fundamentul White Crane Gongfu Conține cele mai importante și fundamentale principii ale acestui stil Dar nu degeaba se spune: „Îți antrenezi pumnul fără arme de lucru - la bătrânețe vei rămâne fără nimic” În această carte, Maestrul Yang prezintă nu numai teoria generală a Qigong-ului și Jin-ului, ci și două seturi complete de Qigong Hard Crane White și un set complet de Qigong Soft White Crane Astfel de practici de qigong sunt rareori dezvăluite artiștilor marțiali occidentali În plus, Maestrul Yang explică în detaliu cum să folosești mișcările trunchiului, taliei și pieptului pentru a manifesta Shaking Jin Acest lucru îi va ajuta foarte mult pe acei practicanți care sunt interesați de manifestarea jin Ideea este că, indiferent de stilul de arte marțiale pe care o persoană a învățat, cheile de bază pentru utilizarea trunchiului, a taliei și a pieptului pentru a manifesta jin sunt aceleași Aceste chei vă vor fi deosebit de utile în lupta reală și în lupta Dar Qigong-ul White Crane nu este util doar pentru manifestarea Jin Deoarece accentuează mișcările coloanei vertebrale și ale pieptului, este foarte eficient în îmbunătățirea sănătății Multe boli se dezvoltă din cauza stării proaste a corpului S-a dovedit că qigong-ul moale al Macaralei Albe este un mijloc eficient de întărire a trunchiului și de restabilire a sănătății Cred că această carte este o altă contribuție valoroasă a Dr Yang la dezvoltarea artelor marțiale în Occident Maestrul Liang Shouyuy septembrie Introducere Este în general acceptat că karate-ul din Okinawa a fost foarte puternic influențat de stilul chinezesc White Crane (baihe) În ultimii zece ani, mulți cititori – în special practicanții de karate din Okinawa – mi-au cerut să scriu o carte despre artele marțiale ale baihe Dar am ezitat mult timp Cert este că explicarea acestei arte în cuvinte nu este o sarcină ușoară Practic stilul White Crane de peste treizeci de ani și înțeleg foarte bine că această artă se aseamănă cu muzica simfonică sau cu pictura clasică; esența sa este aproape imposibil de exprimat adecvat în cuvinte Și a preda această artă printr-o carte este pur și simplu de neconceput Prin comparație, imaginați-vă o carte care explică cum să compune simfonii profunde sau cum să simți când pictezi în ulei Stilul White Crane este foarte diferit de majoritatea celorlalte stiluri de luptă Complexele sale formale sunt alcătuite din mișcări în care se manifestă nu atât tehnicile propriu-zise, cât mai degrabă jin (forța de luptă) a acestui stil Din fiecare mișcare jin puteți produce multe tehnici diferite Cantitatea, calitatea și profunzimea lor depind de cât de profund ați înțeles și simțit esența fiecărei manifestări a jinului Dacă nu stăpâniți această rădăcină, atunci tehnica pe care o produceți va fi meschină și lipsită de sens După mulți ani de reflecție, am decis că, dacă ar fi să încercăm să transmitem această artă în cuvinte, atunci ar trebui în primul rând să încercăm să explicăm White Crane Qigong, astfel încât fiecare cititor să poată pune bazele acestui stil pentru el însuși Abia după ce cititorul a practicat mult timp acest qigong și înțelege simțirea și esența fiecărui element de qigong, atât intern, cât și extern, abia atunci are sens să începi să aplici mișcările qigong în structurile jin E ca și cum ai învăța să pictezi Mai întâi înveți cum să folosești o pensulă, apoi începi să aplici această abilitate fundamentală: să înveți să pictezi efectiv Și numai după o lungă perioadă de practică vei putea să-ți pui sentimentele în artă pentru a face arta să prindă viață Am studiat Macara Albă timp de treisprezece ani cu maestrul Zeng Jinzao și nu i-am stăpânit nici măcar pe jumătate arta Maestrul Zeng a învățat prima sa artă marțială, Taizuquan (Pumnul Marelui Strămoș), de la bunicul său, iar apoi stilul Macara Albă de la Maestrul Jin Shaofeng De fapt, el și-a dobândit cea mai mare parte a artei în timpul celor de ani de studiu cu maestrul Jin După moartea Maestrului, Zeng și alți trei studenți au rămas să-i păzească mormântul timp de trei ani Apoi și-au luat drumuri separate, iar Zeng Jinzao a ales Muntele Guqifeng, lângă orașul meu natal, pentru a trăi acolo ca un pustnic Deși maestrul Zeng era analfabet, moralul și talentul său marțial au atins cel mai înalt nivel Deși sunt elevul lui de treisprezece ani, voi repet: ceea ce am învățat mi se pare nesemnificativ în comparație cu arta lui Am părăsit Taiwan și Maestrul Zeng, plecând în SUA în pentru a-mi obține doctoratul de la Universitatea Purdue Doi ani mai târziu (vorbesc despre asta Yang Junming învățat nu faza) Maestrul Zeng a murit dintr-o lovitură După ce am absolvit facultatea în , mi-am petrecut prima vacanță acasă În Taiwan, am vizitat mormântul Maestrului și am jurat pe el că nu voi lăsa să moară artele pe care mi le-a învățat; cunoștințele pe care mi le-a dat nu ar trebui să dispară fără urmă pe acest pământ De atunci, am scris multe cărți și am dedicat multă energie transformării culturii chineze în forme acceptabile pentru Occident Sper că nu mi-am încălcat jurământul față de Stăpân; de exemplu, - % din tehnicile pe care le-am descris în cărțile mele de qinna provin de la Maestrul Zeng În plus, datorită înțelegerii stilului White Crane, am dobândit o înțelegere foarte particulară a esenței taijiquan-ului Această înțelegere mi-a permis să-mi scriu cărțile de Tai Chi Faptul este că „Macara albă” este clasificată ca stil moale-dur Partea moale a teoriei și practicii sale este aceeași ca în Tai Chi Chuan „Macara albă” are o istorie de o mie de ani și multe variante Dar teoria din spatele fiecărui substil este practic aceeași Este pur și simplu imposibil pentru o persoană, chiar și pentru un maestru, să înțeleagă și să studieze toate variațiile Macara Albă Trebuie să te împaci cu asta Doar ține ochii și mintea deschiși și tratează această carte doar ca pe un manual, care sper să te conducă la „porțile” stilului Prima parte a acestei cărți oferă o privire de ansamblu asupra conceptelor generale ale artelor marțiale chinezești Apoi sunt date principiile qigong-ului chinezesc Istoria și teoria antrenamentului stilului Southern White Crane sunt discutate în continuare A doua parte a cărții oferă o introducere în teoria qigong-ului artelor marțiale Pe această bază teoretică, sunt discutate părțile dure și moi ale White Crane Martial Qigong și metodele sale de antrenament A doua parte, prin urmare, vă va oferi o bază solidă și o înțelegere generală a modului în care se manifestă puterea artelor marțiale, care se numește jin În cele din urmă, cea de-a treia parte a cărții oferă o privire de ansamblu asupra teoriei jin, urmată de o introducere la diferite practici jin în stilurile sudice ale macaralei albe Această carte nu pretinde a fi o sursă autorizată pentru artele marțiale chinezești în general sau pentru Macara Albă de Sud în special Acesta este doar un raport al cunoștințelor și înțelegerii personale a autorului Scopul principal al acestei cărți este de a inspira alți practicanți ai artelor marțiale tradiționale chineze să-și împărtășească cunoștințele și publicului larg În plus, în această carte am încercat să dezvălui legătura dintre stilurile chinezești de baihe și stilurile japoneze de karate Dr Yang Junming Dublin, Irlanda martie CHKHISGI I CONCEPTE GENERALE Yang Junming (în picioare, al treilea din dreapta), Maestrul Zeng Jinzao (în picioare, primul din dreapta) și colegii practicanți ai lui Yang Junming Capitolul DESPRE ARTE MARȚIALE KIMISKIC - dirijarea În chineză, „combat” este u (Ă) Hieroglifa acestui cuvânt este compusă din alte două hieroglife - zhi (ab) și ge (%) Zhi înseamnă „oprire”, „oprire” sau „terminare”, iar ge înseamnă „suliță” și, în general, o armă Din aceasta reiese clar că sensul inițial al artelor marțiale chinezești era „oprirea sau încetarea folosirii armelor” Cuvântul wushu înseamnă „tehnici marțiale” – adică tehnici cu care poți opri lupta Aceasta înseamnă că artele marțiale chinezești au fost concepute pentru a opri violența, nu pentru a o porni Scopul lor este apărarea, nu atacul Acest concept este complet diferit de cel care s-a format în Occident în anii La acea vreme, orice artă marțială chineză se numea „kung fu” și asta însemna doar abilități de luptă corp la corp În realitate, cuvântul chinezesc gong înseamnă „energie”, iar g fu înseamnă „timp” Dacă sunteți angajat în orice activitate care necesită efort și timp considerabil, aceasta se numește gong fu (sau, după cum se spune în Occident, „kung fu”) Ar putea fi să înveți să cânți la pian, pictură, arte marțiale sau orice altă sarcină dificilă care necesită timp și răbdare Deși au trecut mai bine de treizeci de ani de la apariția artelor marțiale chinezești în Occident, multe aspecte ale acestora rămân încă neclare Cele mai frecvente întrebări care cauzează probleme sunt: De unde a apărut stilul pe care îl învăț? Care sunt rădăcinile și fundamentele sale teoretice? Cât de bune sunt stilurile pe care le învăț? Care este diferența dintre stilul interior și cel exterior? Care este diferența dintre stilul sudic și cel nordic? Care este diferența dintre stilurile hard, soft-hard și soft? Cum este karate-ul japonez diferit de taekwondo-ul coreean și prin ce diferă ele de artele marțiale chinezești? Cum sunt aceste stiluri legate între ele? Ce este qigong-ul marțial? Cum este acest tip de qigong diferit de alte tipuri, cum ar fi qigong-ul medical, științific și religios? Pentru a răspunde la aceste întrebări, trebuie mai întâi să studiezi și să înțelegi istoria artelor marțiale chinezești În plus, trebuie să căutați și să înțelegeți mediul lor teoretic și cultural Cunoașterea istoriei și înțelegerea rădăcinilor oricărui fenomen cultural vă va permite să înțelegeți corect manifestările actuale ale acestuia Prin urmare, în acest capitol ne vom uita la istoria artelor marțiale chinezești și relația lor cu artele marțiale din țările vecine Această prezentare generală vă va ajuta să vă faceți o idee generală despre dezvoltarea artelor marțiale În continuare, vom lua în considerare Shaolin „Macara albă” nouăsprezece Roma, cum au apărut, s-a dezvoltat și a câștigat popularitate în Occident Acest lucru vă va permite să analizați stilul pe care îl învățați De asemenea, vom analiza pe scurt câteva aspecte importante, cum ar fi diferențele dintre stilurile interne și externe, nordice și sudice, definiția stilurilor hard, soft-hard și soft, cele patru categorii marțiale și Tao-ul artelor marțiale chinezești În sfârșit, aș dori să reamintesc cititorului că respectarea moralității militare este mult mai importantă decât stăpânirea deprinderilor și tehnicilor practice Studiul artelor marțiale este în primul rând o autodisciplină care vă permite să creșteți nivelul moral și spiritual Prin urmare, în a patra secțiune a acestui capitol, vor fi luate în considerare și unele dintre principiile morale ale artelor marțiale - O SCURTĂ ISTORIE A ARTELOR MARȚIALE KITIANE: Est și ZAMA Istoria tuturor artelor marțiale chinezești care există astăzi nu poate fi cuprinsă într-o singură carte Ideea este aceasta: A Încă din cele mai vechi timpuri, probabil că în China au fost create peste cinci mii de stiluri marțiale După lungi încercări în cercurile militare sau în condiții de luptă, cele care s-au dovedit eficiente au fost păstrate, în timp ce restul au fost uitate treptat și au dispărut Conform celor mai recente informații, există încă mai mult de o mie de stiluri active în China, fiecare cu propria sa istorie și este imposibil să colectezi toate informațiile despre fiecare stil! B Întrucât mulți dintre maeștrii antichității erau analfabeți, istoria fiecărui stil era adesea transmisă oral din generație în generație și după un timp a început să semene cu un basm Într-adevăr, puține stiluri cunoscute existente, cum ar fi tai chi quan, shaolin quan și unele arte marțiale, au o istorie documentată Cu toate acestea, informațiile conținute în aceste documente sunt extrem de limitate, iar acuratețea lor este adesea pusă la îndoială Prin urmare, în această secțiune, aș dori mai întâi să rezumă pe scurt ceea ce se știe despre istoria artelor marțiale în Orient Apoi, pe baza propriilor mele observații despre dezvoltarea artelor marțiale chinezești în lumea occidentală în ultimii de ani, voi oferi propria mea părere și concluzie despre locul lor în societatea occidentală Prezentare istorică a artelor marțiale chinezești Apariția artelor marțiale chinezești datează probabil dintr-o perioadă neconsemnată în niciun document istoric Tehnicile de luptă au fost descoperite sau dezvoltate în timpul unei lungi perioade de ciocniri continue între oameni și animale, sau între diferite triburi de oameni S-a acumulat experiența unor astfel de lupte, iar tehnicile create pe baza ei au fost transmise din generație în generație Mai târziu apar armele - bâte, pietre sau oase de animale Din ce în ce mai multe dintre tipurile și formele sale apar și în cele din urmă se descoperă fierul Inițial, armele metalice erau fabricate din cupru, staniu și bronz Mileniile au trecut douăzeci Yang Junming metalurgia s-a dezvoltat, iar armele au devenit treptat mai puternice și mai ascuțite În urma dezvoltării armelor, au apărut noi tehnici militare Au apărut diverse școli și stiluri care „s-au testat reciproc pentru putere” Orez - China și statele vecine Multe dintre aceste școli sau stiluri au creat noi forme prin imitarea tehnicilor de luptă ale diverselor animale (tigru, panteră, maimuță, urs), reptile (șerpi), păsări (vultur, macara, cocoș) sau insecte (mantă) Chinezii credeau că animalele au calități naturale de luptă și abilitățile necesare pentru a supraviețui în condiții naturale dure, așa că studierea și imitarea lor este cea mai bună modalitate de a stăpâni tehnici eficiente de luptă De exemplu, au fost imitate ascuțimea și ghearele puternice ale unui vultur, săriturile bruște ale unui tigru, mișcările de atac ale ciocului și ale aripilor unei macarale Deoarece aceste tehnici de luptă au apărut pentru prima dată în cele mai vechi timpuri, ele au devenit treptat parte a culturii chineze Filosofia și cultura acestor arte marțiale au fost, la rândul lor, influențate de alte elemente ale culturii chineze Așadar, filozofia Ying-Yang și Taiji a început să fie aplicată în tehnici și, pe baza conceptului de Bagua (Opt Trigrame), s-au dezvoltat strategia și tactica de luptă Cultura chineză și-a luat naștere pe malurile râului Galben (Fig - ) și s-a răspândit în Asia de-a lungul multor milenii Țările învecinate numesc China Zhongguo, care înseamnă „stat central” Acest lucru se explică prin faptul că istoria Chinei, în număr de peste șapte mii de ani, este mult mai bogată și mai lungă atât din punct de vedere cultural, religie și știință, cât și în multe alte domenii Pentru țările din jur, China a fost întotdeauna un centru cultural dezvoltat, Shaolin „Macara albă” de la care s-au împrumutat și adoptat multe De mii de ani, chinezii înșiși, ca emigranți, s-au răspândit în toate colțurile Asiei, aducând cu ei cultura și obiceiurile Ca urmare a acestui proces îndelungat, cultura chineză a devenit baza pentru culturile unui număr de alte țări asiatice Desigur, artele marțiale chinezești au avut un impact semnificativ și asupra altor țări asiatice Cu toate acestea, deoarece tehnicile și metodele de antrenament ale artelor marțiale la acea vreme puteau determina rezultatul unei bătălii, aproape toate wushu-ul chinezesc a fost păstrat în cea mai strictă încredere altor țări și chiar altor școli În cele mai vechi timpuri, păstrarea acestui secret era considerată atât de importantă încât maestrul putea ucide studentul care îndrăznea să-l trădeze Acest lucru nu este diferit de dorința guvernelor moderne de a păstra anumite tehnologii secrete în scopuri de securitate națională Din acest motiv, numărul stilurilor de luptă chinezești care au devenit cunoscute în alte țări a fost foarte limitat De obicei, un străin care venea în China pentru a învăța artele marțiale trebuia mai întâi să câștige încrederea maestrului De regulă, realizarea înțelegerii reciproce între profesor și elev a fost precedată de cel puțin zece ani de testare În plus, nivelul tehnicilor predate celor din afară nu era ridicat Esența mai profundă a artelor marțiale – în special cultivarea internă a qi-ului și aplicarea acesteia la artele marțiale – era de obicei ținută secretă De exemplu, în China, este bine cunoscut faptul că, pentru a contracara cu succes alte stiluri, fiecare stil de luptă trebuie să includă patru categorii principale de tehnici: lovirea cu pumnul, lovitura cu picioarele, lupta și qinna (tehnici de apucare și ținere) Exportate în Japonia, aceste tehnici au dat naștere multor stiluri de-a lungul timpului Pumnii și loviturile, de exemplu, au stat la baza karate-ului, tehnicile de luptă au dus la apariția judo-ului, iar qinna s-a transformat în jujutsu Cu toate acestea, esența și secretele artelor marțiale chinezești, create în mănăstirile budiste și taoiste, au devenit pe deplin cunoscute publicului larg din China abia în timpul dinastiei Qing ( - ), iar în Occident abia în ultimele trei decenii În ceea ce privește organizarea și tehnicile artelor marțiale, perioada istorică înainte de d Hr e nu sunt pline de documente Cele mai complete dintre ele, cunoscute astăzi, aparțin Mănăstirii Shaolin Cu toate acestea, având în vedere că artele marțiale Shaolin au avut un impact semnificativ asupra majorității artelor marțiale chinezești existente, un studiu al istoriei Shaolinului ar trebui să ne ofere o idee destul de exactă a istoriei artelor marțiale chinezești în general Mai jos este un rezumat al acesteia, conform celor mai recente publicații ale Mănăstirii Shaolin în sine Mănăstirea Shaolin Budismul a venit în China din India în timpul împăratului Khan de Est Ming-di ( - d Hr ) Secole mai târziu, după ce împărații succesivi au îmbrățișat budismul, religia a devenit extrem de respectată și populară în China Se presupune că până în anul d Hr e În China existau deja peste zece mii de temple budiste Pentru a pătrunde mai adânc în esența budismului, pe parcursul acestor cinci secole, călugării chinezi Yang Junming a mers în India, a studiat acolo și a adus tratate budiste în China Desigur, călugării indieni au fost invitați și în China pentru a predica Potrivit uneia dintre cele mai vechi cărți, numită Cronica districtului Dengfeng (Dengfeng Xiangzhi), un călugăr budist pe nume Batuo a apărut în China pentru a predica budismul în Dengfeng este un district din provincia Henan unde a fost ridicată Mănăstirea Shaolin Treizeci și trei de ani mai târziu, în , din ordinul împăratului Wei Wen-di ( - ), templul și mănăstirea Shaolin au fost construite pentru predicile lui Bato Bato a devenit primul stareț Cu toate acestea, nu există dovezi ale cunoștințelor sale despre qigong-ul religios, nici despre data și cauza morții sale Cea mai importantă persoană din această zonă a fost călugărul indian Da Mo Da Mo, cunoscut și sub numele de Shadili și al cărui nume indian era Bodhidharma, a fost un fost prinț al unui mic trib din sudul Indiei El aparținea școlii budiste Mahayana, iar mulți îl considerau un bodhisattva, adică o ființă care a obținut iluminarea, dar a renunțat la nirvana pentru a-i salva pe alții Potrivit fragmentelor de documente istorice, se poate presupune că s-a născut în jurul anului Da Mo a fost invitat în China pentru predicare de către împăratul Liang Wudi A ajuns în Canton (Guangzhou) în , în timpul domniei Wei Ming-di ( - ) și Liang Wu-di ( - )* Când împăratului nu i-a plăcut teoria budistă a lui Da Mo, călugărul s-a retras la Mănăstirea Shaolin Când a ajuns acolo, a fost atât de lovit de slăbiciunea și boala călugărilor care locuiau acolo încât s-a retras mult timp să se gândească la această problemă Apărând după nouă ani de izolare, el a scris două tratate: Yi Ching Jing (Cartea despre schimbarea mușchilor și tendoanelor) și Xi Sui Jing (Cartea despre spălarea oaselor și a creierului) Yijin Jing i-a învățat pe călugări cum să dezvolte qi-ul și să-l aplice pentru a îmbunătăți sănătatea și a-și întări corpurile slabe Practicând exercițiile Yijin Jing, călugării au descoperit că nu numai că le întărește sănătatea, ci și le dezvoltă semnificativ puterea fizică Când acest antrenament a fost combinat cu practica artelor marțiale, a crescut foarte mult eficiența tehnicilor marțiale Acesta a fost un nou pas în dezvoltarea artelor marțiale chinezești: a apărut conceptul de „qigong de luptă” Xi Sui Jing i-a învățat pe călugări să folosească Qi pentru a purifica măduva osoasă și pentru a întări sistemul imunitar, precum și pentru a hrăni și a energiza creierul, care ar fi trebuit să ajute la atingerea Buddhism (Buddhahood) Deoarece Xi Sui Jing era greu de înțeles și practicat, metodele de antrenament au fost transmise în secret doar câtorva selectați din fiecare generație Da Mo a murit în Shaolin în și a fost îngropat pe Muntele Xiong'er Puteți afla mai multe despre Yijing Jing și Xi Sui Jing din cartea noastră Secrets of Youth: Qigong for Muscle and Tendon Changes Qigong spălarea măduvei osoase și a creierului „** În acele zile, dinastiile de nord și de sud existau în China independent una de cealaltă Cele trei dinastii Wei aparțineau Nordului, iar Liang Sudului Traducere rusă: „Sofia”, Shaolin „Macara albă” În epoca tulbure dintre dinastiile Sui și Tang, în , a avut loc un război între regele Qin Li Shimin și conducătorul Zheng Wang Shichong Când situația nu era în favoarea lui Li Shimin, treisprezece călugări Shaolin au ieșit de partea lui împotriva Zheng-ului Ulterior, Shimin a devenit primul împărat al dinastiei Tang ( - ) și a mulțumit Mănăstirii Shaolin, înzestrând-o cu patruzeci de qings (aproximativ șase sute de acri) de pământ De asemenea, a permis mănăstirii să aibă și să-și antreneze propria armată În acele vremuri, pregătirea călugărilor în artele marțiale era o măsură necesară pentru a proteja proprietatea mănăstirii de atacurile bandiților Călugării de arte marțiale erau numiți „călugări soldați” (senbin) Îndatoririle lor, pe lângă studierea budismului, includeau predarea artelor marțiale pentru a proteja proprietatea Mănăstirii Shaolin Astfel, timp de aproximativ trei sute de ani, Mănăstirea Shaolin a avut în mod legal propria școală de arte marțiale, acumuland în același timp cunoștințe și abilități marțiale din lumea exterioară În dinastia Song ( - ), Shaolin a continuat să acumuleze cunoștințe marțiale, care au fost apoi incluse în sistemul de antrenament În această perioadă, unul dintre cei mai cunoscuți călugări Shaolin, Jueyuan, a călătorit prin țară pentru a învăța arte marțiale și pentru a aduce aceste cunoștințe lui Shaolin A călătorit la Lanzhou, unde s-a întâlnit cu unul dintre celebrii artiști marțiali, Lee Sou Li Sou i-a prezentat prietenului său Bai Yufeng și fiului său Mai târziu, toți patru s-au întors la Mănăstirea Shaolin, unde și-au continuat antrenamentul comun După zece ani de studiu reciproc și cercetare teoretică, Lee Sou a părăsit Shaolinul; Bai Yufeng și fiul său au rămas în urmă, devenind călugări Numele monahal al lui Bai Yufeng a devenit Qiu Yue Chan Shi Sub acest nume, el este cunoscut ca un maestru al pumnilor și al scrimei cu sabia Conform „Înregistrărilor Mănăstirii Shaolin”, el a dezvoltat tehnicile „Optsprezece mâini ale lui Buddha” care existau la acea vreme în „O sută șaptezeci și trei de tehnici” În plus, a analizat și combinat tehnicile lui Shaolin, scriind cartea Esența celor cinci pumni Această carte conținea o descriere și o analiză a așa-numitelor forme ale celor cinci animale Cele cinci animale sunt dragonul, tigrul, șarpele, pantera și macaraua Deci, Forma Macara a existat în Mănăstirea Shaolin În același document, se menționează că în dinastia Yuan, în , călugărul Da Zhi a ajuns la Mănăstirea Shaolin din Japonia Timp de aproape treisprezece ani (până în ) a studiat artele marțiale în Shaolin (cu și fără diferite tipuri de arme), apoi s-a întors în Japonia și a început să răspândească kung fu Shaolin în mediul militar japonez Mai târziu, în , un alt călugăr budist japonez pe nume Shao Yuan a apărut în Shaolin În timpul șederii sale la mănăstire, a stăpânit caligrafia, desenul, teoria lui Chan (zen japonez) și Shaolin Gongfu În s-a întors în patria sa, unde a fost considerat „Spiritul Țării” Așadar, sursele scrise confirmă că Japonia a adoptat tehnicile marțiale Shaolin timp de cel puțin șapte secole Mai târziu, când manchus au cucerit China și au fondat dinastia Qing, antrenamentul de arte marțiale a fost interzis pentru a preveni revoltele chinezii Han (populația pre-manciuriană a Chinei) Această interdicție a fost în vigoare din până în Pentru a păstra aceste cunoștințe, tehnicile marțiale Shaolin au fost transmise laicilor, iar chiar în mănăstire, practica wushu a fost păstrată în tot acest timp Yang Junming in secret Numărul soldaților călugări Shaolin a scăzut de la câteva mii la câteva sute Potrivit analelor lui Shaolin, din timpul construcției și până la sfârșitul dinastiei Qing ( ), mănăstirea a fost arsă de trei ori Datorită terenurilor uriașe, Shaolin a devenit una dintre cele mai bogate mănăstiri din China Acesta a fost unul dintre factorii care i-au atras în mod repetat pe bandiți În China antică, bandele puteau număra peste zece mii de oameni; Istoria Chinei este plină de jaf și crime În timpul dinastiei Qing, anii - au avut cel mai semnificativ impact asupra poporului chinez Apoi a izbucnit războiul Opiului între Marea Britanie și China După ce a suferit înfrângere în ea, China a început să înțeleagă că, cu ajutorul metodelor tradiționale de luptă, a armelor tradiționale și a luptei corp la corp, este imposibil să contracarezi armele de foc Valorile vechi ale culturii chineze sunt în pericol Demnitatea tradițională și mândria chinezilor au fost zdruncinate, au apărut îndoieli că China este centrul lumii rebele Încrederea poporului chinez în autocultivare a început să slăbească, iar între timp, situația a continuat să se deterioreze În , când forțele combinate din opt țări (Marea Britanie, Franța, SUA, Japonia, Germania, Austria, Italia și Rusia) au ocupat Beijingul în timpul Rebeliunii Boxerului, demnitatea Chinei a fost complet încălcată Mulți chinezi au început să-și urască propria cultură, construită pe principiile perfecțiunii spirituale și umanității În opinia lor, nu aceste fundații culturale tradiționale au putut salva țara, ci o orientare către lumea occidentală Chinezii au început să se deschidă către lumea exterioară, puștile și tunurile au intrat în modă În , dinastia Qing a căzut ca urmare a revoluției lui Sun Yat-sen Datorită influenței pozitive asupra minții a lecțiilor ocupației, sensul artelor marțiale chinezești a fost redefinit și, treptat, secretele lor au început să fie dezvăluite publicului larg Din până în , au fost publicate multe cărți despre artele marțiale Dar această perioadă este renumită și pentru războiul civil în care Chiang Kai-shek a încercat să unifice țara Din păcate, în , în zona Mănăstirii Shaolin a avut loc o bătălie, în timpul căreia mănăstirea a fost arsă pentru a patra oară de către comandantul Shi Yusan Incendiul a durat mai bine de patruzeci de zile, distrugând toate clădirile principale și distrugând majoritatea cărților de neprețuit și înregistrărilor de arte marțiale În aceeași perioadă, președintele Chiang Kai-shek, pentru a păstra artele marțiale chinezești, a ordonat înființarea Institutului central Guo-shu din Nanjing ( ) Mulți maeștri cunoscuți au fost invitați să lucreze în ea Numele tradițional wushu (tehnici marțiale) a fost înlocuit cu zhongguo wushu (tehnici marțiale chinezești) sau, pe scurt, goshu (tehnici naționale) Pentru prima dată în China, sub conducerea guvernului, toate stilurile diferite de arte marțiale chinezești au fost adunate pentru schimbul de experiență Din păcate, doar trei ani mai târziu, în , a început al Doilea Război Mondial, iar pregătirea la institut a fost întreruptă După încheierea celui de-al Doilea Război Mondial în , China continentală a căzut în mâinile comuniștilor Sub conducerea lor, toate religiile au fost interzise, iar predarea în Mănăstirea Shaolin a fost, de asemenea, interzisă Antrenamentul Wushu a fost organizat ulterior la Institutul Național de Atletism Wushu este predat special în această organizație Shaolin „Macara albă” Orez - Istoria dezvoltării artelor marțiale orientale în Occident A fost tăiat într-o formă „trunchiată” pentru a evita posibila asociere a artiștilor marțiali împotriva guvernului Istoria chineză arată că aproape toate revoluțiile de succes își datorează succesul unificării artiștilor marțiali Din păcate, în China comunistă, wushu a fost retrogradat la nivelul gimnasticii ritmice sau acrobației În final, s-a dovedit că sportivii antrenați în această perioadă nici nu au știut să se apere Scopul unui astfel de antrenament a fost doar un efect extern Și această stare de lucruri a persistat până la sfârșitul anilor După ce comuniștii și-au dat seama că esența artelor marțiale - metodele lor de antrenament și aplicațiile lor marțiale - se pierde odată cu moartea vechilor maeștri tradiționali, antrenamentul tradițional a început să revină din nou Din păcate, mulți maeștri fuseseră deja uciși în timpul așa-numitei Revoluții Culturale, iar alții își pierduseră încrederea în Partidul Comunist și nu erau dispuși să-și împărtășească cunoștințele Decizând să facă din wushu chinezesc un sport olimpic, China a făcut eforturi mari pentru a-l populariza Datorită acestui fapt, Mănăstirea Shaolin a intrat din nou în atenția autorităților Au fost construite clădiri noi, inclusiv un hotel Mănăstirea Shaolin a devenit o atracție turistică importantă! În plus, au fost dezvoltate numeroase programe pentru pregătirea artiștilor marțiali străini și a fost înființată și o organizație specială numită „Grupul de Cercetare a Artelor Marțiale” Scopul său a fost să caute maeștri tradiționali supraviețuitori și să le păstreze cunoștințele sub formă de cărți sau casete video Yang Junming Situația din Taiwan era complet diferită Când Chiang Kai-shek s-a retras de pe continent în Taiwan, a adus cu el mulți maeștri celebri care mai târziu și-au transmis arta studenților În același timp, s-au păstrat metodele tradiționale de antrenament, astfel încât aceste arte marțiale chinezești au fost păstrate în forma lor tradițională Din păcate, noul stil de viață a dus la o reticență în rândul tinerilor de a dedica timpul și răbdarea necesare antrenamentelor, astfel încât nivelul de îndemânare din Taiwan a atins și cel mai scăzut nivel din istoria artelor marțiale chinezești Multe secrete, care erau chintesența a mii de ani de experiență, s-au pierdut Pentru a proteja arta de dispariția completă, s-a decis ca secretele rămase să fie deschise unui public larg, inclusiv occidental Este foarte bine că atât în China continentală, cât și în Taiwan, s-au folosit cărți și casete video pentru asta Multe arte marțiale chinezești supraviețuiesc și în Hong Kong, Indochina, Malaezia, Filipine, Indonezia, Japonia și Coreea Acum este larg acceptat că, pentru ca arta wushu să supraviețuiască, toți maeștrii trebuie să se unească și să-și împărtășească în mod deschis cunoștințele Dacă te uiți la istoria artelor marțiale chinezești, devine evident că la începutul secolului al XX-lea, metodele tradiționale de antrenament erau încă păstrate, iar nivelul de îndemânare era ridicat Până la începutul celui de-al Doilea Război Mondial, nivelul de calificare a scăzut brusc, iar de atunci și până astăzi, în opinia mea, nu s-a apropiat încă de jumătate din nivelul tradițional Trebuie să înțelegem cu toții că practica artelor marțiale de astăzi nu are nimic de-a face cu războiul Posibilitatea utilizării lor ca mijloc de autoapărare a scăzut, de asemenea, la minimum în comparație cu vremurile străvechi Wushu este o artă care a avut nevoie de mii de ani de istorie chineză pentru a se dezvolta Tot ce putem învăța acum este spiritul lor Studiindu-le, învățăm să ne disciplinem și să ne dezvoltăm înțelegerea lumii, precum și să ne menținem sănătatea spirituală și fizică Istoria artelor marțiale chinezești în Occident Dacă urmărim istoria artelor marțiale chinezești în lumea occidentală, putem constata că în anii ai secolului nostru, karate-ul și judo-ul existau deja în ea și erau populare timp de aproape douăzeci de ani (Fig - ) Cu toate acestea, o mare parte din cultura chineză era încă izolată în China comunistă Mai târziu, apariția filmelor lui Bruce Lee, care au dat o idee generală despre „kungfu” chinezesc (kung fu), a stimulat și a trezit extrem de mult fanii occidentali ai artelor marțiale orientale Filmele lui Bruce Lee au avut un impact semnificativ asupra tinerei generații de americani Apărând pe ecrane în perioada în care America se lupta cu războiul din Vietnam, aceste filme le-au oferit simultan tinerilor americani atât un model eroic, cât și o imagine asiatică pozitivă Mulți tineri tulburați din acest moment au apelat la droguri în încercarea de a scăpa de realitatea dură sau de a se convinge de propriul curaj și curaj În aceste condiții, filmele au devenit nu doar divertisment pentru tânăra generație, ci și o provocare De atunci, kung-fu-ul chinezesc a devenit foarte popular în Occident Shaolin „Macara albă” La acea vreme, termenul „kung fu” era tradus în mod obișnuit și eronat ca „luptă corp la corp”, și doar câțiva știau că înseamnă cu adevărat „muncă grea” - orice întreprindere care necesită mult timp și energie de la o persoana Și mai surprinzător, după filmele lui Bruce Lee, tânăra generație a început să amestece tehnicile împrumutate de la ei cu ceea ce știau deja din karate, judo, aikido, aplicând și propria imaginație Acest lucru a dus la apariția unei noi generații de „kung fu” chinezesc - sute de stilurile sale americane Ceea ce nu știau americanii era că filmele de kung fu foloseau un stil deja modificat de „artă marțială chinezească”, bazat pe wing chun, stilul preferat al lui Bruce Lee Pentru divertisment, s-au adăugat elemente de karate, box occidental și unele lovituri, dezvoltate personal de Bruce Lee La acea vreme, în Occident existau foarte puțini artiști marțiali tradiționali chinezi și doar câțiva dintre ei predau Și așa Zheng Manqing a adus în Occident una dintre artele marțiale „interne” chinezești, tai chi quan Prin predarea și publicațiile sale, o parte (mică) a publicului a înțeles în cele din urmă corect esența acestei ramuri a artelor marțiale chinezești Și a dat studiului artelor marțiale în Occident un nou impuls și o nouă paradigmă Popularitatea Tai Chi Chuan a crescut Dar stilul american kungfu încă domina piața artelor marțiale chinezești Războiul din Vietnam s-a încheiat în sfârșit Când președintele Nixon a reușit să deschidă porțile bine închise către China continentală în , publicul occidental a avut noi oportunități de a înțelege cultura chineză Datorită legăturilor consolidate dintre țări, tehnicile de acupunctură care au fost folosite în China de mai bine de patru mii de ani au fost exportate în Occident A continuat și migrația către vest a artelor marțiale chinezești Perioada anilor -începutul anilor poate fi numită „o perioadă de învățare reciprocă și de schimb cultural” Științele exacte extrem de dezvoltate ale americanilor au venit în China, iar științele tradiționale și spirituale chinezești (qigong) au exercitat o influență din ce în ce mai puternică asupra societății americane În această perioadă, mulți medici occidentali au vizitat China pentru a studia medicina tradițională chineză, iar studenții și profesorii chinezi au venit în Statele Unite pentru a studia științele exacte În plus, mulți artiști marțiali chinezi care trăiau în Statele Unite au început să se „trezească” și să-și amintească ceea ce au învățat în anii Tinerii au început să călătorească în China pentru a învăța arte marțiale direct de la maeștrii chinezi Sfârșitul anilor și începutul anilor au fost o perioadă de entuziasm pentru noutate Cererea emergentă a dus la apariția în Statele Unite a unor maeștri din China, Taiwan, Hong Kong și Indochina Totuși, acest lucru a pus în pericol stilurile americane de Kung Fu chinezesc care au apărut în anii În mediul american de fani ai artelor marțiale chinezești, a existat o confruntare În plus, confruntarea a fost observată și între reprezentanți ai diferitelor regiuni ale Asiei, uniți unul împotriva celuilalt în „clanuri” Coordonarea sau sprijinul reciproc pentru organizarea de concursuri sau spectacole demonstrative la acea vreme practic nu exista Apoi, la sfârșitul anilor , mulți artiști marțiali chinezi americani formați în China au început să realizeze câteva fapte importante Ei au descoperit că, în cunoștințele lor, accentul era pus pe latura externă, estetică a luptei Yang Junming artele, iar aspectele marțiale, care sunt rădăcina și esența acestor arte, sunt absente Au început să realizeze că au fost predați arte marțiale care au fost modificate de Partidul Comunist Chinez în anii Artele marțiale chinezești autentice și eficiente au rămas ascunse de străini în tot acest timp și au fost transmise în mod tradițional Pentru unii, acest lucru a provocat frustrare și au început să-și ajusteze tehnicile pentru a-i face „mai marțiali”, în timp ce alții au început să învețe de la maeștri din Taiwan, din Hong Kong și Indochina Când la sfârșitul anilor acest lucru a fost observat în sfârșit în China continentală, autoritățile locale au decis să readucă artele marțiale la conținutul lor original, marțial Din păcate, rădăcinile ostentativelor „arte marțiale” care au evoluat de-a lungul a aproape patruzeci de ani s-au dovedit a fi puternice și greu de schimbat După cum am menționat mai sus, situația a fost foarte complicată de faptul că mulți dintre stăpânii vechii generații fie au fost uciși de Gărzile Roșii în timpul Revoluției Culturale, fie ei înșiși au plecat într-o altă lume Așa că guvernul a înființat un „Grup de cercetare în arte marțiale” pentru a-i căuta pe supraviețuitorii vechii generații și pentru a folosi cărți și videoclipuri pentru a păstra ceea ce ar putea fi păstrat S-au înființat și turnee naționale de sparring în speranța că acest lucru va reînvia adevăratul spirit al artelor marțiale Deci la începutul anilor sparring-ul liber (sanshou) a reapărut în programul competiției Wushu Pentru sanshou, au fost selectate cele mai eficiente tehnici de luptă, iar implementarea cu succes a fiecăreia dintre ele într-un duel a fost evaluată prin numărul corespunzător de puncte, ca și în alte sporturi Cu toate acestea, în mod ciudat, astăzi multe gimnaste wushu din China sunt complet incapabile să lupte, iar mulți luptători sanshouisgy nu practică deloc wushu După părerea mea, sanshou este wushu, iar wushu este sanshou Ele nu pot și nu trebuie să fie separate unul de celălalt În urma Americii și în Europa, grație filmelor lui Bruce Lee, a început și pasiunea pentru „kung fu” Din păcate, din până în practic nu existau artiști marțiali tradiționali chinezi Mai târziu, la începutul anilor , mulți artiști marțiali europeni au călătorit în China continentală, Taiwan și Hong Kong, încercând să se familiarizeze cu arta „kungfu” în timpul unui scurt sejur acolo După câțiva ani de astfel de pregătire, ei și-au dat seama că era foarte greu de înțeles esența profundă a artei doar venind în China pentru câteva luni Situația era deosebit de dificilă la acea vreme în China În primul rând, la începutul anilor , abordarea antrenamentului s-a schimbat semnificativ acolo: au trecut de la wushu gimnastic la metode mai tradiționale Dar apoi, după mulți ani de încercare de a obține recunoașterea wushu-ului ca sport olimpic, Chinei i s-a refuzat permisiunea de a găzdui Jocurile Olimpice de vară pe teritoriul său Statul a devenit mult mai puțin implicat în dezvoltarea wushu-ului, iar acum chiar și generația mai tânără de chinezi consideră wushu ceva de modă veche, acordând mai multă atenție modului de viață occidental, materialist și reformelor politice Nivelul artelor marțiale a scăzut din nou semnificativ În America, din , Jeffrey Bolt și mulți alți artiști marțiali - precum Nick Greisnin, Pat Rice, Sam Mazic și alții - au încercat să creeze o comunitate unificată de arte marțiale chinezești și să reunească Shaolin „Macara albă” Orez - Râul Galben și Yangtze din China artiști marțiali din China, Taiwan, Hong Kong și Indochina, organizând expoziții și lupte amicale Scopul final al acestor încercări este de a uni toți maeștrii pentru a ridica nivelul artelor marțiale existente După zece ani de efort, a fost înființată Federația SUA Wushu Kungfu (USAWKF) și, deși există încă unele obstacole în calea unificării, cred în succesul acestui demers - PEISAJIZAREA GENERALĂ DESPRE ARTELE MARMURĂ CHINA Pentru a clarifica unele concepte importante ale artelor marțiale chinezești care pot fi confuze, această secțiune va explica diferențele dintre stilurile de nord și de sud, interne și externe Sper că acest lucru vă va îmbunătăți înțelegerea artelor marțiale chinezești Stiluri nordice și sudice În artele marțiale chinezești, se pot distinge stilurile nordice și sudice Din punct de vedere geografic, linia acestei diviziuni trece de-a lungul râului Yangtze, sau Zhangjiang, treizeci Yang Junming care înseamnă „Râul Lung” (Fig - ) Yangtze traversează sudul Chinei de la vest la est Zona de la nord de Yangtze este în mare parte vaste stepe, înalți și deșerturi, așa că călăria era obișnuită aici Nordicii sunt un popor mai deschis în comparație cu cei din sud Aici se cultivă grâu, orz, soia și sorg În sud sunt mai multe păduri, munți și râuri, acolo clima este ploioasă Densitatea populației în sud este mult mai mare decât în nord, de obicei se mănâncă orez Cel mai obișnuit mijloc de transport este o barcă, motiv pentru care se spune: „În sud – bărci, în nord – cai” Reședința pe termen lung în condiții atât de diferite a dus la faptul că chinezii din nord au o înălțime medie mai mare decât cei din sud Se crede că acest lucru se datorează diferenței de nutriție În plus, nordicii sunt obișnuiți cu mai mult spațiu deschis De-a lungul a mii de ani de dezvoltare a artelor marțiale, nordicii au tendința de a îmbunătăți tehnicile de luptă la distanță lungă, așa că în mod tradițional pun accentul pe jocul de picioare În sudul Chinei, unde densitatea populației este mai mare și oamenii sunt în medie mai scunzi, nu este cazul Datorită utilizării pe scară largă a bărcilor, multe tehnici sudice au fost inițial dezvoltate special pentru lupta cu barca Deoarece aceasta necesita stabilitate, o caracteristică comună a acestor tehnici a fost o „rădăcinare” puternică și accent pe munca mâinilor; săriturile înalte în stilurile sudice nu se găsesc aproape niciodată Să rezumăm: Chinezii de Nord sunt de obicei mai înalți, așa că preferă să lupte mai departe rază lungă sau medie, în timp ce chinezii din sud sunt mai scunzi și luptă mai ales la distanță medie și scurtă În stilurile nordice, accentul este pus pe lovituri în luptele la distanță lungă dans, în timp ce în tehnicile sudice accentul este pus pe munca mâinilor, iar loviturile sunt limitate Prin urmare, adepții artelor marțiale chinezești spun: „În sud - pumni, în nord - picioare” Sudicii în pregătire acordă atenție unei rădăcini puternice, iar nordicii - mișcare nya și sărind Nordicii au fost din istorie buni călăreți și chiar și acum există multe tehnici în stilurile de arte marțiale nordice care sunt clar derivate din tehnicile de luptă ale războinicilor călare Sudii, pe de altă parte, au pregătit întotdeauna războinici pentru luptă pe bărci și pe jos în spații restrânse Deoarece în stilurile sudice se acordă mai multă atenție muncii mâinilor, astfel de tehnici ki de prindere, precum qinna, sunt mai dezvoltate aici De-a lungul malurilor râului Galben, au fost create multe stiluri care combină caracteristicile sudice și nordice Mănăstirea Shaolin, de exemplu, este situată în provincia Henan, nu departe la sud de râul Galben Pentru cea mai mare parte a istoriei sale, Shaolin a antrenat luptători atât în stilul sudic, cât și în cel nordic Stiluri interne și externe Înainte de a trece la considerarea diferențelor dintre stilurile interne și cele externe, trebuie făcută o remarcă importantă: toate stilurile chinezești, Shaolin „Macara albă” atât interne cât și externe, provin dintr-o singură bază – cultura chineză Dacă vreun stil nu împărtășește această bază, atunci nu este chinezesc Există multe popoare și multe stiluri de luptă în lume, fiecare dintre ele fiind bazată pe cultura oamenilor din care a provenit Prin urmare, indiferent care dintre stilurile chinezești pe care le considerăm, va conține cu siguranță atât cultura chineză, cât și spiritul nostru național, precum și cunoștințele tradiționale chineze, transmise din generație în generație de mii de ani Maeștrii trecutului, pe baza experienței, au identificat trei factori principali care au o influență decisivă asupra rezultatului bătăliei: viteza, forța și tehnica De regulă, cea mai importantă dintre acestea este viteza, cu care este mai ușor să loviți centrele vitale ale inamicului și să vă retrageți înainte ca inamicul să treacă la contraatac Chiar dacă puterea ta fizică este scăzută și tehnica ta este slabă, viteza ta lasă șanse mari de a provoca daune grave adversarului tău Acest lucru se datorează faptului că există multe zone vitale ale corpului uman, cum ar fi ochii, inghinul și gâtul, care nu necesită multă forță pentru a ataca eficient Dacă ai deja viteză, ai nevoie de putere Fără el, chiar dacă ai atât viteză cât și tehnică bună, atacurile și apărările tale nu vor fi pe deplin eficiente Există momente în care oamenii care au o forță fizică considerabilă, dar nu dețin arte marțiale, câștigă într-o luptă împotriva artiștilor marțiali experimentați, dar slabi din punct de vedere fizic În cele din urmă, după ce vei dobândi viteză și putere bună, precum și vei dezvolta tehnica și vei dezvolta o strategie înțeleaptă, victoria îți va aparține fără îndoială Prin urmare, în artele marțiale chinezești, creșterea vitezei, dezvoltarea forței și îmbunătățirea tehnicii sunt cele mai importante trei puncte În orice stil de arte marțiale chinezești, antrenamentul în viteză și forță este considerat cheia eficacității Oricare ar fi tehnicile unui anumit stil, toate trebuie să urmeze un anumit set de principii și reguli de bază De exemplu, toate tehnicile ofensive și defensive trebuie să includă apărarea eficientă a zonelor vitale, cum ar fi ochii, gâtul și zona inghinală Când atacați, trebuie să loviți zonele vitale ale inamicului în timp ce vă protejați pe ale dvs Același lucru se poate spune despre antrenamentul de forță și viteză În timp ce fiecare stil încearcă să-și păstreze metodele secrete, toate urmează aceleași reguli de bază De exemplu, dezvoltarea forței musculare nu ar trebui să vină în detrimentul vitezei, iar creșterea vitezei nu ar trebui să scadă forța musculară Ambelor ar trebui să li se acorde atenție egală În cele din urmă, metodele pe care le folosești în antrenamentele tale ar trebui să fie în concordanță cu tehnicile specifice stilului tău ales În stilurile Eagle și Crane, de exemplu, este extrem de important să se sublinieze viteza și puterea de prindere Există o vorbă printre războinicii chinezi: „Primul este curajul; a doua este puterea; al treilea este gongfu Într-o situație periculoasă, cel mai important dintre factorii care determină rezultatul acesteia este curajul Dacă ești speriat și entuziasmat, nu vei putea arăta în acțiune nici viteză, nici forță, nici tehnică, oricât de minunate le ai Această vorbă ne reamintește că curajul este cel mai important factor în luptă Yang Junming După cum am menționat mai devreme, se crede că înainte de dinastia Liang ( - ), artele marțiale nu includeau studiul utilizării corecte a qi-ului pentru a crește viteza și puterea Abia în perioada ulterioară, după dinastia Liang, artiștii marțiali și-au dat seama de posibilitățile oferite de antrenamentul qi, iar în curând a devenit centrul atenției în aproape toate stilurile Prin urmare, vom lua în considerare această problemă ținând cont de aceste două epoci istorice - înainte și după Dinastia Liang Punctul de despărțire va fi acei ani ai dinastiei Liang, când Da Mo ( - ) a predicat în China Se crede că înainte de Da Mo, principiile și teoria qi-ului nu erau folosite în artele marțiale, deși au fost suficient de studiate și utilizate pe scară largă în medicina chineză Viteza, ca și forța fizică, a fost de obicei dezvoltată doar prin antrenament prelungit Și deși în ele existau deja elemente de concentrare internă, următorul pas - trecerea la dezvoltarea qi-ului - nu fusese încă făcut Accentul s-a pus pe dezvoltarea forței fizice, astfel încât toate stilurile legate de această perioadă sunt clasificate ca externe După cum am menționat mai sus, Da Mo a scris două clasice, Yi Jin Jing (Cartea despre schimbarea mușchilor și a tendonului) și Xi Sui Jing (Cartea despre măduva și spălarea creierului), Yi Jin Jing nu a fost inițial destinat pentru scopuri de luptă; cu toate acestea, qigong-ul de luptă bazat pe acesta a făcut posibilă creșterea semnificativă a puterii, devenind o parte obligatorie a antrenamentului în mănăstirea Shaolin Acest lucru a avut un efect revoluționar asupra artelor marțiale chinezești și le-a dat o bază internă De-a lungul timpului, s-au dezvoltat mai multe stiluri de luptă care foloseau principiul unui corp „moale”, spre deosebire de corpul „dur”, musculos, caracteristic călugărilor Shaolin Aceste noi stiluri s-au bazat pe ideea că, deoarece qi (energia internă) este rădăcina și suportul forței fizice, luptătorul trebuie să înceapă cu dezvoltarea acestei rădăcini interne Doar atunci când qi-ul său este dezvoltat, acesta poate energiza corpul cât mai mult posibil, permițând utilizarea cât mai eficientă a forței fizice Pentru a construi qi-ul și a asigura o circulație adecvată a acestuia în corp, corpul trebuie să fie relaxat, iar mintea trebuie să fie concentrată Cunoaștem cel puțin două stiluri interne create în perioada - : houtian-fa („Tehnici post-ceruri”) și xiaojutian („Small Nine Heavens”) Potrivit unor documente, aceste două stiluri au stat la baza Tai Chi Chuan, a cărui creație este atribuită lui Zhang Sanfeng la sfârșitul dinastiei Song (c ) Deci, numeroase și diverse arte marțiale sunt împărțite în stiluri externe și interne În stilurile externe, se pune accent pe tehnica de antrenament și dezvoltarea forței fizice prin practicarea unui tip de qigong marțial, în timp ce în stilurile interne, se acordă mai multă atenție acumulării de qi De fapt, atât stilurile externe cât și cele interne au antrenament de qigong marțial În stilurile externe, dezvoltarea corpului și qigong-ul dur sunt pe primul loc, cu o tranziție treptată către qigong mai moale, în timp ce în stilurile interne, qigong-ul moale este practicat mai întâi, iar apoi qi-ul acumulat este aplicat în tehnicile fizice Ei spun asta: „Antrenează extern tendoanele, oasele și pielea; antrenează intern o înghițitură de chi ” Shaolin „Macara albă” Aceasta înseamnă că indiferent de stilul pe care îl antrenezi – extern sau intern – atât antrenamentul extern cât și cel intern este necesar pentru manifestarea maximă a forței Aici, „extern” se referă la corpul fizic, iar „intern” se referă la circulația qi-ului și acumularea acestuia în organism asociată cu respirația Există o altă vorbă: „Stilurile exterioare trec de la tare la moale, iar stilurile interioare de la moale la tare Căile sunt diferite, dar scopul final este același ” O altă opțiune: „Stilurile exterioare merg din exterior spre interior, iar stilurile interioare merg din interior spre exterior Deși abordarea este diferită, scopul final este același ” Și mai spun: „În stilurile externe, Li (forța musculară) este pe primul loc, iar qi pe al doilea, iar în stilurile interne, dimpotrivă, mai întâi qi și apoi li ” Sperăm că toate cele de mai sus v-au oferit o idee generală despre diferența dintre stilurile externe și cele interne Adesea, dacă un stil este intern sau extern este judecat după modul în care jin se manifestă în el Jing este definit ca „li și qi” (vă reamintim că Li este forța musculară) Jing-ul are de-a face cu cât de mult qi energizează mușchii și cum se manifestă în exterior ca forță Maeștrii Wushu spun: „Stilurile interne sunt moi ca un bici, stilurile tare-moale (jumătate-externe, semi-interne) sunt ca o viță de vie, iar stilurile externe sunt ca un băț dur ” Dacă sunteți interesat de acest subiect destul de extins, vă recomandăm să consultați cartea Dr Yang Junming Tai Chi: Theory and Combat Strength* Lupta împotriva puterii-jin Antrenamentul Jin este un element extrem de important al artelor marțiale chinezești, care, totuși, nu a primit încă suficientă atenție în literatura occidentală Teoretic, jing-ul poate fi definit ca „folosirea unei minți concentrate pentru a canaliza qi-ul pentru a energiza mușchii și a maximiza puterea” So jing este despre antrenarea minții și a qi-ului Și acesta este tărâmul qigong-ului În mod tradițional, cele mai înalte niveluri de jing au fost ținute secrete de mulți maeștri și transmise doar la câțiva elevi selectați Antrenamentul Jing este disponibil în aproape toate stilurile marțiale estice, singura diferență este în profunzimea înțelegerii jing-ului, precum și în tipurile, intervalele și caracteristicile jing-ului utilizate De exemplu, în stilul Tiger Claw, accentul este pus pe un jing dur și puternic care imită forța musculară a unui tigru; munca musculară domină aici în majoritatea tehnicilor Stilurile White Crane, Dragon și Snake sunt mai moi și folosesc relativ rar forța fizică Taijiquan și Liuhebafa, cele mai moi stiluri, subliniază dezvoltarea chingului moale, iar efortul fizic este menținut la minimum Aplicarea jing-ului este principala diferență între artele marțiale din est și vest În artele marțiale orientale, accentul se pune în mod tradițional pe antrenamentul jing-ului, în timp ce acest concept și metodele sale de antrenament corespunzătoare sunt aproape necunoscute în alte părți ale lumii În China, jing-ul este principalul criteriu de evaluare a stilurilor și abilităților de luptă ale luptătorilor - cât de adâncă este înțelegerea sa și cât de completă este aplicarea sa? * Traducerea în limba rusă este în pregătire de către editura Sofia - Yang Junming Cât de puternic și de eficient este și cum corespunde echipamentului militar? Când cineva își demonstrează arta marțială fără să arate jin, un astfel de luptător este numit cu dispreț „pumn de flori, picior de brocart” O astfel de artă este ca dansul: frumoasă, dar inutilă Ei mai spun: „Te antrenezi quan, nu gong – la bătrânețe va fi doar gol” Aceasta înseamnă că cel care acordă atenție în pregătirea sa doar frumuseții și netezimii formelor, uitând de gunas, la bătrânețe rămâne fără nimic Gong aici este înțeles ca qigong, adică dezvoltarea qi-ului și coordonarea lui cu jin pentru dezvoltarea maximă a acestuia din urmă, precum și realizarea eficienței și vitezei tehnicilor Astfel, dacă nu acordați atenție practicii qigong-ului, care se transformă în jingong, la bătrânețe tehnicile învățate vor fi inutile, deoarece forța fizică se va pierde și, în afară de aceasta, luptătorul nu mai avea nimic Cunoașterea jin a fost adesea considerată secretă Ideea aici nu este doar că nu a fost transmisă majorității studenților, ci și că, în general, este imposibil să transmiteți aceste cunoștințe doar în cuvinte Jin trebuie simțit Se spune că maestrul „transmite jin” Odată ce simți Jing-ul maestrului tău, îi vei înțelege semnificația și îl vei putea stăpâni singur Dacă nu există un maestru experimentat, învățarea jin devine o sarcină dificilă, dar încă realizabilă Există principii generale și metode de antrenament care sunt ușor de pus în practică pentru cei care au deja experiență în artele marțiale Dacă citiți cu atenție capitolele și din această carte și exersați cu răbdare și perseverență, amintindu-vă de smerenie, gândindu-vă mult și întrebați pe cei care știu, veți putea cu siguranță să stăpâniți jin și să deveniți un adevărat maestru Stiluri hard, soft-hard și soft Stilurile de luptă chinezești pot fi, de asemenea, clasificate în funcție de principiul manifestării jin în ele în hard, soft-hard și soft În general, stilurile dure necesită folosirea forței fizice În ele, qi-ul este direcționat către mușchi sau generat într-o zonă separată a corpului, apoi mușchii sunt încordați, blocând qi-ul zilei de energizare maximă a forței musculare; de obicei, pentru aceasta, de îndată ce qi-ul este direcționat către mușchi, respirația este temporar ținută Această forță musculară este apoi folosită în atac sau apărare Acest tip de manifestare jin este similară cu lovirea cu un băț Este ușor pentru un începător să manifeste hard jin Când această forță este aplicată corpului unui adversar, daune externe sunt imediat provocate Un stil tipic dur este stilul „Tiger Claw”, care imită puterea musculară puternică a unui tigru Deoarece mușchii și tendoanele sunt tensionate atunci când se folosește hard jin și protejează ligamentele articulațiilor de deteriorare, riscul de a se răni este scăzut Acest tip de jin este ușor de stăpânit de începători În general, stilurile exterioare sunt de obicei stiluri dure A doua categorie este stilurile soft-hard Ele mențin mușchii și tendoanele relaxate și mișcările moi, permițând qi-ului să se miște liber de la dan tianul inferior la membre Chiar înainte ca atacul să ajungă la corpul adversarului, mușchii și tendoanele se strâng brusc Acest tip de forță trece de la moale la tare Vorba o compară cu puterea unei vițe Când este aplicată pe corpul adversarului, forța moale-dure provoacă daune atât externe, cât și interne Moliciunea la inceputul miscarii permite qi Shaolin „Macara albă” se deplasează liber de la Dan Tien inferior la membre, iar rigiditatea mușchilor încordați și a tendoanelor de la capăt protejează ligamentele articulare de entorse și leziuni De asemenea, oferă un sprijin fizic puternic pentru puterea atacatorului, care poate „sări” de corpul adversarului Stilurile tipice soft-hard sunt stilurile White Crane și Snake În cele din urmă, a treia categorie include stiluri moi În ele, mușchii și tendoanele sunt cât mai relaxate posibil pentru a permite qi-ului să circule liber de la dan tianul inferior la membre pentru a lovi Cu toate acestea, chiar înainte de a intra în contact cu corpul adversarului, corpul atacatorului rămâne relaxat Pentru a proteja ligamentele de la coate și umeri de entorse și leziuni, imediat înainte de extinderea maximă a membrului, acestea revin imediat înapoi În această mișcare, mușchii și tendoanele se strâng brusc pentru a proteja ligamentele și apoi se relaxează din nou Acest proces seamănă cu o lovitură cu biciul Deși corpul fizic este relaxat, forța produsă de acesta are un efect maxim distructiv și pătrunzător, ajungând în locuri situate adânc în corp și provocând leziuni ale organelor interne Desigur, acest tip de manifestare ching nu este sigur pentru începători Pătrunderea profundă a forței este asigurată de biciul mișcării În teorie, dacă trimiteți biciul înainte cu o viteză de ѵ și îl întoarceți cu o viteză de ѵ, în punctul de contact cu ținta, viteza biciului va fi de v (Figura - ) Astfel, viteza mișcării de biciuire determină adâncimea de pătrundere a forței Un principiu similar a fost folosit în tehnologia chirurgicală experimentală din anii , când a fost folosit un jet de apă de înaltă presiune pentru incizii Stilurile moale tipice sunt taijiquan și liu-hebafa Acum avem deja o înțelegere superficială a stilurilor interne sau soft și externe sau dure Atenție la fig - Partea stângă a dreptunghiului corespunde aici forței fizice manifestate, iar partea dreaptă corespunde qi În această diagramă, stilurile care subliniază forța fizică sau folosesc chi local pentru a energiza mușchii sunt în stânga, iar stilurile care folosesc mai puțină forță fizică sunt în dreapta Cu cât este situat mai în dreapta un stil sau altul, cu atât corpul ar trebui să fie mai moale și mai relaxat și * Yang Junming puterea fizică externă qi intern „Gheara tigrului” (greu) "Macara" (moale-dure) Orez cincisprezece Stiluri hard, soft-hard și soft Tai Chi (moale) concentrația trebuie să fie mai mare pentru a acumula qi și a-l direcționa către membre Vom discuta despre jin mai detaliat în capitolul Scopul acestei secțiuni este de a vă oferi o idee generală despre modul în care jin se referă la diferite stiluri Patru categorii de tehnici de luptă Denumirea generală a artelor marțiale chinezești s-a schimbat din când în când Cea mai comună opțiune este ui Acest cuvânt din două caractere înseamnă „arte marțiale” și se referă la toate categoriile de arte marțiale, inclusiv tir cu arcul, călărie, aruncarea suliței, armament, fabricarea armurii și tactică Tehnicile de arte marțiale sunt denumite în mod colectiv wushu, ceea ce înseamnă „tehnici marțiale” Cunoștințele și experiența de luptă acumulate de-a lungul multor milenii fac posibilă împărțirea tehnicilor de luptă în patru categorii principale: lovituri (»іы), pumni ( CO + H O A G ' = - kcal A doua sursă de carbon sunt celulele moarte ale corpului nostru Știm că corpul nostru este format în principal din carbon (C), hidrogen (H ), oxigen (O ) și azot (N ) Alte elemente precum calciu (Ca), fosfor (P), clor (C ), sulf (S), potasiu (K), sodiu (Na), magneziu (Mg), iod (I) și fier (Fe) sunt se găsește și în corpul nostru, dar în cantități mult mai mici Astfel, celulele corpului nostru conțin o cantitate imensă de carbon În plus, fiecare celulă are o anumită durată de viață și în fiecare zi mor un trilion de celule în corpul nostru Durata de viață a unei celule ale pielii, de exemplu, este de de zile Celulele oaselor, creierului, ficatului etc , au propria lor durată de viață definită Respirația ne eliberează de carbon (adică, celulele moarte) și furnizează oxigen celulelor vii, în timp ce acestea primesc carbon nou, apă și alte minerale din mâncarea pe care o mâncăm Aceste procese determină formarea de noi celule și continuarea vieții Astfel, procesul de înlocuire a celulelor are loc continuu pe tot parcursul vieții noastre Starea sănătății noastre depinde în același timp de cât de ușor și rapid decurge acest proces Dacă celulele vechi sunt înlocuite cu mai multe celule noi și sănătoase, vă dezvoltați și creșteți Dacă celulele noi sunt la fel de sănătoase ca și cele vechi, rămâi tânăr Dacă nu există suficiente celule pentru a înlocui celulele vechi sau dacă starea acestor celule este mai proastă, îmbătrânești Să analizăm qigong-ul în ceea ce privește înlocuirea celulelor Pentru a produce o celulă bună, sănătoasă, trebuie mai întâi să aveți grijă de materialele necesare Veți avea nevoie de hidrogen, oxigen, carbon și alte elemente care pot fi luate din aer sau alimente Prin urmare, aerul curat, apa curată și alimentația adecvată sunt factori decisivi pentru sănătatea și longevitatea ta Acesta este un element al predării qigong-ului Cu toate acestea, aerul și apa din lumea modernă sunt poluate, mai ales în zonele industriale Calitatea alimentelor pe care le consumăm depinde de sursa și de procesarea pe care o suferă Desigur, acum nu este ușor să găsim aceleași condiții primordiale pentru viață ca și în cele mai vechi timpuri, dar trebuie să învățăm să ne adaptăm inteligent la noile circumstanțe Deoarece carbonul reprezintă o parte atât de mare a corpului nostru, asigurarea că acesta este de bună calitate este o sarcină importantă Carbonul poate fi obținut din alimente de origine animală sau vegetală Se crede că carbonul obținut din alimentele vegetale este mai pur decât cel animal Shaolin „Macara albă” Experiența și analizele arată că carnea roșie este de obicei mai contaminată decât carnea albă și poate avea un efect iritant și incitant asupra minții emoționale, precum și îngreunarea gândirii O altă sursă animală de nutrienți este peștele și alte produse marine Din nou, unele tipuri sunt bune, iar altele nu Creveții, de exemplu, sunt prea bogați în colesterol, ceea ce crește riscul de hipertensiune Deoarece majoritatea produselor de origine animală nu sunt pure, practicanții de qigong au găsit o sursă alternativă de carbon și proteine în plante, în special în leguminoase Soia este una dintre cele mai bune plante alimentare: este ieftină și ușor de cultivat Cu toate acestea, dacă nu erai vegetarian și te-ai hotărât să devii unul, organismul tău va fi dificil să producă imediat enzime pentru a digera alimente pur vegetariene Omul a evoluat ca omnivor, iar pofta lui de carne poate fi foarte puternică Chiar și astăzi, cu toții avem colți, care în antichitate aveau scopul de a rupe carnea crudă Prin urmare, enzimele naturale care există în corpul nostru sunt concepute mai mult pentru digestia cărnii Dacă experimentăm introducerea unei bucăți de carne și a puțină porumb în enzimele digestive umane, vom vedea că carnea se va dizolva în doar câteva minute, în timp ce porumbul va dura multe ore să se dizolve Adică este mai ușor pentru o persoană obișnuită să consume carne decât alimente vegetale ca sursă de proteine Cu toate acestea, acest lucru nu înseamnă că nu putem obține în mod eficient proteine din plante Producția de enzime necesare în organism poate fi crescută, dar acest lucru va dura ceva timp Dacă, de exemplu, nu poți bea lapte din cauza lipsei de lactat în stomac, poți începe cu o cantitate mică de lapte, crescând-o treptat în fiecare zi Șase luni mai târziu, veți descoperi că problema a fost eliminată Asta inseamna ca daca vrei sa devii vegetarian trebuie sa reduci treptat proportia de produse din carne din alimentatie, oferind organismului sansa sa se adapteze la asta, altfel vei suferi de lipsa de proteine De asemenea, trebuie să vă gândiți la sursele de minerale Deși reprezintă o mică parte din corpul nostru, într-un anumit sens rolul lor este mult mai semnificativ decât cel al carbonului Calciul este esential pentru oase, fierul este indispensabil pentru celulele sangelui etc De aceea alimentatia noastra ar trebui sa fie variata, nu slaba Alimentația adecvată a fost întotdeauna un aspect important al qigong-ului chinezesc Pentru producerea de celule sănătoase, pe lângă aspectele materiale, este necesar să ne gândim și la energie Îmbătrânirea rapidă poate fi cauzată nu numai de o alimentație necorespunzătoare, ci și de o slăbire a circulației qi-ului și a capacității organismului de a-l acumula Fără o sursă abundentă de qi (bioelectricitate), circulația qi-ului nu poate fi reglată eficient, astfel încât forța vitală slăbește și teYao-ul fizic scade Pentru a avea qiu abundent, trebuie să folosești qigong pentru a-l acumula în opt vase și a învăța cum să-i controlezi circulația Acest tip de antrenament de qigong include practici waidan (elixir extern) și nei dan (elixir intern), despre care vom discuta în secțiunea următoare Yang Junming În plus față de toate cele de mai sus, ar trebui să acordați atenție procesului de înlocuire în sine, care este complet dependent de celulele sanguine Știm din medicina occidentală că celulele sanguine transportă apă, oxigen și substanțe nutritive prin sistemul circulator care pătrunde în întregul corp Prin artere și capilare, componentele pentru celule noi sunt livrate în orice colț al corpului Celulele vechi absorb apoi ceea ce au nevoie din fluxul sanguin și se divid pentru a forma celule noi Produșii de descompunere ai celulelor moarte sunt transportați prin vene către plămâni și sunt eliberați din organism sub formă de dioxid de carbon în timpul respirației Dar am uitat să menționăm încă un punct important Procesul biochimic al diviziunii celulare necesită qi sau bioelectricitate S-a dovedit că fiecare celulă sanguină este un dipol sau o baterie mică care este capabilă să acumuleze și să elibereze bioelectricitate Adică, fiecare celulă din sânge este de fapt un purtător de qi Acest lucru este în concordanță cu medicina chineză, în care qi-ul este indisolubil legat de sânge Unde este sânge, există qi, iar unde este qi, există sânge Prin urmare, în medicina chineză, termenul qixue (adică qi-sânge) este adesea folosit Dacă înțelegeți ce s-a discutat mai sus, să aruncăm o privire asupra sistemului circulator uman În ea, arterele sunt situate adânc sub mușchi, iar venele sunt situate chiar la suprafața pielii Culoarea sângelui arterial este stacojiu strălucitor datorită prezenței oxigenului în el, iar sângele venos este roșu închis, deoarece îi lipsește oxigenul și conține carbon Arterele se află adânc în corp, în timp ce venele merg mai aproape de suprafața corpului Aceasta înseamnă că procesul de înlocuire a celulelor este direcționat din interiorul corpului spre suprafața acestuia Din aceasta se mai poate concluziona că, cu o tensiune mai mare, circulația sângelui va încetini, precum și procesul de înlocuire a celulelor; prin urmare, acest proces se desfășoară în principal noaptea, când întreg corpul nostru este cât se poate de relaxat Astfel, somnul joacă un rol important în regenerarea organismului Mai jos vom lua în considerare și legătura dintre procesul de înlocuire a celulelor cu respirația Acum, știind că celulele sanguine sunt purtătoarele a tot ceea ce este necesar pentru a înlocui celulele vechi, trebuie să ai grijă de sănătatea lor Dacă sunteți sănătos și aveți suficiente celule sanguine, nutrienții și qi-ul vor ajunge efectiv în fiecare parte a corpului dumneavoastră pentru a vă ajuta să rămâneți sănătos Dacă nu aveți suficiente celule sanguine, întregul proces de înlocuire a celulelor este încetinit și sănătatea dumneavoastră este rapid distrusă Conform științei medicale moderne, celulele sanguine au și o anumită durată de viață Celulele moarte sunt înlocuite cu altele noi produse de măduva osoasă, care este principala „fabrică de sânge” din organism Din rapoartele medicale se știe că la persoanele care au împlinit vârsta de treizeci de ani, măduva osoasă de la capetele cavității osoase devine galbenă din cauza grăsimii acumulate acolo Zonele îngălbenite nu produc globule roșii (Figura - ) În qigong, se crede că degenerarea măduvei osoase este cauzată de fluxul insuficient de qi Pe baza acestei idei, a fost creat „qigong de spălare a măduvei osoase” Experiența arată că practicarea acestui tip de qigong poate îmbunătăți semnificativ sănătatea și poate prelungi viața Daca esti interesat Shaolin „Macara albă” roșu galben Orez - Structura unui os lung Măduva osoasă roșie și galbenă deci, consultați cartea noastră „Secretele tinereții: schimbări în qigong în mușchi și tendoane Qigong spălarea măduvei osoase și a creierului „* Pe lângă toate cele de mai sus, trebuie remarcată și importanța funcționării corecte a sistemului hormonal al corpului tău Din știința medicală modernă se știe că hormonii joacă rolul de catalizatori în corpul uman Când nivelul lor este ridicat, suntem mai energici, iar procesul de înlocuire a celulelor decurge mai rapid și mai lin Când producția de hormoni în organism este lentă și nivelurile sunt scăzute, înlocuirea celulelor este mai lentă și îmbătrânim rapid Traducere rusă: „Sofia”, Vezi și: Mantak Chia, Manivan Chia Neigong este arta reîntineririi K : „Sofia”, Yang Junming Cu doar câțiva ani în urmă, oamenii de știință au ajuns la concluzia că creșterea nivelului de hormoni din organism poate crește semnificativ durata de viață a acestuia Menținerea mecanismului normal de producere a hormonilor este, de asemenea, unul dintre aspectele importante ale qigong-ului chinezesc În medicina chineză, glandele care produc hormoni sunt cunoscute de mult timp, deși rolul hormonilor nu a fost dezvăluit în antichitate Cu toate acestea, mii de ani de practică și experiență au fost suficiente pentru a înțelege că esența vieții (ching) este conținută în rinichi Astăzi știm că acest ching este de fapt hormoni care sunt produși de glandele suprarenale De asemenea, chinezii credeau că vitalitatea poate fi crescută prin stimularea testiculelor și a ovarelor În plus, din experiența meditației nemișcate, au învățat să direcționeze qi-ul către creier pentru a ridica „spiritul vital”, precum și către glanda pituitară pentru a stimula producția de hormoni Toate aceste practici sunt considerate modalități eficiente de a atinge longevitatea Din medicină se știe că nivelul hormonilor din organism scade semnificativ imediat după finalizarea procesului de formare osoasă, adică la vârsta de - de ani Teoretic, atunci când corpul nostru termină de construit, într-un fel începe procesul de scădere a nivelului hormonal Evident, menținerea nivelului hormonal constant în organism poate fi cheia longevității În sfârșit, pentru a preveni apariția bolilor, trebuie să avem grijă de sistemul nostru imunitar Conform medicinei chineze și teoriei qigong-ului, cu qi abundent, riscul de a se îmbolnăvi este mult mai mic Fiecare celulă albă este un soldat a cărui capacitate de a lupta depinde de aprovizionarea sa cu qi; așa că un soldat adevărat are nevoie de hrană pentru a-și menține puterea Când qi-ul este puternic, sistemul imunitar este și el puternic Pe baza tuturor acestor lucruri a fost creată tehnica „respirație a pielii”, în care qi-ul este direcționat către suprafața pielii pentru a întări qi-ul protector (wei qi) sau componenta energetică aproape de piele a sistemului imunitar Sper că tot ce s-a spus în această secțiune te-a pus pe gânduri Deși majoritatea acestor concluzii se bazează pe cercetările mele personale, sunt necesare studii și verificări suplimentare Cred profund că, dacă ne-am putea împărtăși cu toții opiniile în mod deschis, viața noastră ar deveni mai sănătoasă și mai semnificativă - CATEGORII Adesea oamenii îmi pun aceeași întrebare: jogging, haltere sau dans sunt forme de practică de qigong? Pentru a răspunde, să urmărim istoria qigong-ului până la dinastiile chinezești Qin și Han ( î Hr - d Hr ) Se pare că cele mai multe praktsigun au început ca un dans, care îți permitea să faci exerciții fizice și să menții un corp fizic sănătos În plus, mișcările ritmice ale dansului au făcut posibilă reglarea minții la o stare armonioasă Această stare de spirit a făcut posibil fie ridicarea spiritului la o stare mai energizată, fie calmarea acestuia Mai târziu, în timpul dinastiei Han, acest dans qigong a venit în Japonia și s-a dezvoltat într-o formă foarte grațioasă, lentă și complexă de dans de curte Similar cu Tai Chi Chuan, există și astăzi în Japonia Shaolin „Macara albă” corp fizic (yang) minte (yin) dans mers alergare tai chi qigong Orez - Gama de practici de qigong încă meditație Dansurile indiene africane sau americane, în care corpul se zvâcnește în sus și în jos, sunt, de asemenea, o modalitate de a slăbi articulațiile și de a îmbunătăți circulația qi-ului Desigur, jogging-ul, ridicarea greutăților și chiar mersul pe jos pot fi considerate varietăți de practică de qigong Putem spune că orice activitate care este capabilă să regleze circulația qi-ului în corpul uman este practica de qigong Dar să definim totuși conceptul de „qigong” mai clar Pe fig În figura - , unde axa verticală stângă reprezintă gradul de implicare a corpului fizic (Yang), iar axa dreaptă reprezintă gradul de implicare a minții (Yin), vedem că participarea minții la orice activitate este invers proporțională cu participarea corpului fizic În stânga sunt activități precum aerobic, mersul pe jos sau jogging, unde mintea este puțin folosită în comparație cu acțiunea fizică Acest tip de practică de qigong de obicei nu necesită antrenament specific „qigong”, așa că poate fi numit „qigong laic” La mijloc, gradele de participare ale minții și ale corpului fizic sunt aceleași Acesta este qigong cu mișcare lentă, în care mintea este folosită pentru a ghida qi-ul în mișcări coordonate — tai chi qigong, de exemplu, sau cele opt bucăți de brocart, cele cinci jocuri cu animale și multe alte exerciții de qigong foarte comune folosite în medicina chineză și arte martiale Cu toate acestea, atunci când atingeți un nivel profund de practică de qigong, mintea începe să joace un rol și mai important La acest nivel de practică, mintea lucrează în timp ce corpul fizic stă nemișcat Practic, acest tip de antrenament mental de qigong a fost practicat în Orient într-un mediu filozofic și religios Permite o ușoară mișcare fizică în abdomenul inferior, dar scopul principal este calmarea minții și iluminarea spirituală, care se realizează prin „cultivarea minții” Acest tip de qigong include un astfel de cupru Yang Junming practici native precum zuochan (jap zazen), circulație mică (xiao zhou tian), circulație mare (da zhoutian) și spălarea măduvei osoase (xisui gong) Din punct de vedere teoretic, pentru a avea o sănătate bună, trebuie să vă mențineți starea fizică, precum și să acumulați qi abundent în organism Cel mai potrivit tip de qigong pentru acest scop este situat în mijlocul diagramei noastre - înveți să reglezi atât corpul fizic, cât și mintea în egală măsură Această practică, în care Yin și Yang sunt echilibrate, va asigura circulația lină a Qi-ului în corpul tău Să ne uităm acum la clasificarea tradițională a qigong-ului Toate tipurile de practici de qigong pot fi împărțite în două categorii principale în funcție de teoriile și metodele de antrenament: waidan (elixir extern) și neidan (elixir intern) O scurtă prezentare a principalelor tipuri de Qigong chinezesc vă va ajuta să înțelegeți diferența dintre aceste categorii Elixire externe și interne A Vaidan (Elixir extern) Wai înseamnă „exterior” și dan înseamnă „elixir” Cuvântul „extern” se referă aici la pielea sau membrele care se află în afara trunchiului, care conține toate organele vitale „Elixirul” este o substanță ipotetică care prelungește viața pe care taoiștii chinezi o caută de mii de ani Inițial, s-a crezut că Elixirul trebuie să aibă o natură materială externă - a fost gândit ca ceva preparat din ierburi și substanțe chimice, purificat prin foc După mii de ani de căutări și experimente, taoiștii au ajuns la concluzia că Elixirul se află în corpul uman însuși Cu alte cuvinte, dacă vrei să-ți prelungești viața, trebuie să găsești Elixirul în propriul tău corp și să înveți cum să-l protejezi și să-l „hrănești” Elixirul, în esență, se referă la energia internă sau qi Există multe moduri de a cultiva Elixirul, sau Qi, în corp În practica wai dan qigong, vă puteți exercita membrele dansând sau chiar mergând În timpul acestor exerciții, qi-ul se acumulează în brațe și picioare Când potențialul qi de la nivelul membrelor atinge un nivel suficient de ridicat, qi-ul se răspândește prin canale, îndepărtând orice obstacole și mergând în centrul corpului pentru a hrăni organele Acesta este motivul pentru care oamenii care fac muncă manuală tind să fie mai sănătoși decât cei care duc un stil de viață sedentar Pentru a genera qi, puteți recurge pur și simplu la masaj Masajul stimuleaza celulele corpului tau la o stare de energie mai mare, crescand concentratia de qi si imbunatatind circulatia acestuia Când te relaxezi după un masaj, qi-ul de la suprafața pielii și a mușchilor, unde este mai înalt, curge în centrul corpului tău și îmbunătățește astfel condițiile de circulație a qi-ului în organele interne Aceasta este baza teoretică a masajului tuina (masajul „împingere-prindere”) De asemenea, puteți crește nivelul de qi la suprafața pielii cu ajutorul acupuncturii; Fluxul qi-ului către organele interne poate fi apoi reglat prin canalele qi-ului Prin urmare, acupunctura este, de asemenea, clasificată ca un tip de practică Wai Dan Desigur, medicina pe bază de plante aparține și acestui tip de qigong Shaolin „Macara albă” Din aceasta putem concluziona pe scurt că orice stimulare sau exercițiu care acumulează un nivel ridicat de Qi pe suprafața pielii și apoi îl direcționează către centrul corpului poate fi clasificat ca Wai Dan (Elixir extern) (Fig - ) ) B Neidan (Elixirul interior) Ney înseamnă „interior”, iar tribut, după cum vă amintiți, înseamnă „Elixir” Astfel, nei dan este „crearea Elixirului din interior” „În interior” înseamnă aici în corp, nu în membre În timp ce în Wai Dan, Qi-ul este stocat în membre și apoi distribuit în tot corpul, exercițiile Nei Dan ajută la construirea Qi-ului în trunchi și apoi îl direcționează către membre În general, teoria Nei Dan este mai profundă decât teoria Wai Dan și este mai greu de înțeles și aplicat în practică Cele mai multe dintre practicile Neidan Qigong au fost transmise în mod tradițional într-un secret mai mare decât formele de Wai Dan Qigong Secretele nivelurilor superioare ale lui Nei Dan, cum ar fi Spălarea măduvei osoase, au fost păstrate în mod deosebit strict secrete, iar doar câteva au fost inițiate în secrete școli de qigong Qigong-ul poate fi, de asemenea, împărțit în patru categorii principale, în funcție de scopul sau scopul final al practicii: A Menținerea sănătății B A scăpa de boli B Îmbunătățirea calităților de luptă D Iluminarea sau atingerea „budismului” Aceasta este, desigur, cea mai dură diviziune, deoarece aproape fiecare stil de qigong îndeplinește mai mult de unul dintre scopurile enumerate mai sus De exemplu, deși qigong-ul marțial este conceput pentru a crește eficiența luptei, el promovează și sănătatea Scopul qigong-ului taoist este de a prelungi viața și iluminarea, dar pentru a atinge acest scop, trebuie să fii sănătos și să poți scăpa de boli Prin urmare, probabil că ar fi mai rezonabil să se evidențieze categoriile în funcție de principiul genealogic și nu în funcție de țintă Sperăm că familiarizarea cu istoria și principalele caracteristici ale fiecărei categorii vă va ajuta să înțelegeți mai clar esența acestora A „Qigong-ul savanților” – pentru a menține sănătatea Au existat două școli principale de învățare în China înainte de dinastia Han Una dintre ele a fost creată de Confucius ( - î Hr ) în perioada de primăvară și toamnă Mai târziu, în perioada Statelor Bălzătoare, filosofia lui Confucius a fost popularizată și completată de Mencius ( - î Hr ) Adepții acestei învățături sunt numiți confuciani sau, în chineză, Rujia Cuvintele cheie ale filozofiei lor sunt Loialitate (zhong), Pietate filială (xiao), Umanitate (ren), Bunătate (ai), Încredere (xin), Dreptate (yi), Armonie (el) și Pace (ping) Principalele subiecte ale confucianismului ca știință sunt umanitatea și sentimentele umane Filosofia zhujia a unit o mare parte a culturii chineze în jurul ei Yang Junming Fig, - Elixir extern (Wai Dan) Orez - Elixir interior (Nei Dan) Shaolin „Macara albă” A doua școală de învățare, Tao Jia (taoiștii), a fost fondată de Lao Tzu în secolul al VI-lea î Hr Lao Tzu este considerat autorul Tao Te Ching (Cartea Taoului și a Virtuții), care discută, printre altele, despre moralitatea umană Mai târziu, în timpul perioadei Statelor În război, urmașul său Zhuang Zhou a scris o carte numită Zhuangzi, care a început o altă ramură puternică a taoismului Înainte de dinastia Han, taoismul era considerat o ramură a scolasticii; În timpul dinastiei Han, taoismul tradițional a fost influențat de budismul, care a venit din India, și a dobândit treptat statutul de religie (daojiao) Dar în perioada dinaintea dinastiei Han, se poate vorbi doar de taoism „învățat” și nu religios În ceea ce privește contribuția lor la qigong, ambele școli au pus accent pe păstrarea sănătății și prevenirea bolilor Reprezentanții ambelor școli credeau că multe boli sunt rezultatul exceselor emoționale și mentale, deoarece dacă mintea unei persoane este neliniștită, dezechilibrată și lipsită de pace, atunci organele interne nu sunt capabile să funcționeze normal De exemplu, depresia poate duce la indigestie și ulcere gastrice Furia provoacă funcționarea defectuoasă a ficatului, durerea duce la stagnare și pecete în plămâni, iar frica poate perturba funcționarea normală a rinichilor și a vezicii urinare Oamenii de știință au înțeles că, dacă o persoană dorește să evite boala, trebuie să învețe să echilibreze și să-și relaxeze propriile gânduri și sentimente Aceasta se numește „reglarea minții” (tiao xin) Deci, oamenii de știință au subliniat pacificarea minții prin meditație Principalul lucru în învățarea meditației a fost să scapi de gânduri, astfel încât mintea să fie limpede și calmă Când o persoană devine calmă, fluxul de gânduri și sentimente încetinește și se simte netulburat mental și emoțional Acest tip de meditație poate fi considerat autocontrol emoțional Când vă aflați într-o stare de „negândire”, obțineți o relaxare profundă și poate chiar să vă relaxați organele interne Când corpul este într-o stare atât de relaxată, qi-ul său va curge liber și puternic, așa cum ar trebui O astfel de meditație încă era răspândită în cercurile învățate ale Chinei antice Pentru a obține o stare de spirit calmă și pașnică, oamenii de știință și-au îndreptat eforturile pentru a regla activitățile minții, ale corpului și ale respirației Ei credeau că, odată ce toate cele trei componente au fost ajustate, fluxul de qi va deveni neted și uniform, astfel încât boala ar fi imposibilă De aceea, antrenamentul qi dezvoltat de oamenii de știință se numește xiu qi, ceea ce înseamnă „cultivare chi” Cuvântul chinezesc xu înseamnă „reglează, îmbunătățește, corectează” și, de asemenea, „menține în stare bună” Astfel de practici diferă semnificativ de munca qi taoistă după dinastia Han Aceste exerciții taoiste au fost numite liang qi, care se traduce prin „antrenament qi” Liang înseamnă „a te antrena, a te antrena, a exercita, a întări” Multe texte de qigong scrise de confuciani și taoiști s-au limitat la subiectul menținerii sănătății În timp ce practica qigong, omul de știință și-a urmat destinul natural, nefiindu-și alte obiective decât menținerea sănătății O astfel de filozofie este destul de diferită de opiniile taoiștilor care au trăit după dinastia Han: ei au negat imposibilitatea de a schimba soarta unei persoane Dao Yang Junming sy credea în posibilitatea antrenării qi-ului pentru a-l întări, în capacitatea unei persoane de a atinge longevitatea În cercurile științifice spuneau: „Șaptezeci sunt rar în viața omului” Această zicală trebuie înțeleasă în așa fel încât în vremurile străvechi puțini oameni au trăit mai mult de șaptezeci de ani din cauza lipsei de hrană de calitate și a îngrijirii medicale adecvate Există o altă vorbă: „Împacă-te cu cerul și bucură-te de soartă” În cele din urmă, oamenii de știință au spus: „Îmbunătățiți corpul și așteptați-vă la soartă” Acum compară aceste afirmații cu filosofia taoiștilor de mai târziu, care spuneau: „O sută douăzeci înseamnă că mori tânăr” Ei nu numai că au crezut, dar au și demonstrat că viața umană poate fi prelungită, că soarta poate fi rezistată și învinsă Deși confucianismul și taoismul erau cele două școli principale ale gândirii chineze, au existat multe alte școli care au fost legate de practica qigong-ului într-un fel sau altul Nu ne vom opri asupra discuțiilor despre aceste școli, deoarece după ele au rămas doar un număr mic de documente despre qigong B Qigong medical - pentru tratamentul bolilor Împărații Chinei antice respectau în general savanții și filozofia Dar vindecătorii nu au fost favorizați, deoarece medicul și-a pus diagnosticul atingând corpul pacientului, care pe vremuri era considerat un semn de apartenență la clasa inferioară a societății În ciuda faptului că medicii au dezvoltat cu succes cea mai utilă știință - medicina - i-au privit cu dispreț Și totuși, medicii au continuat să-și facă cercetările, transmitând rezultatele din generație în generație Dintre toate grupurile din populația chineză care au studiat qigong-ul, medicii au făcut-o cel mai mult timp, de la descoperirea qi-ului în corpul uman în urmă cu aproximativ patru mii de ani Rezultatele acestor studii s-au manifestat în acupunctură, presopunctură (presopunctură), precum și în medicina pe bază de plante În plus, mulți medici chinezi și-au folosit cunoștințele pentru a crea diverse exerciții de qigong menite să mențină sănătatea și să trateze anumite boli Medicii chinezi credeau că, pentru a vindeca boli, nu este suficient să meditezi stând în picioare sau într-o stare nemișcată pentru a regla corpul, mintea și respirația (cum au făcut oamenii de știință) Ei credeau că pentru a îmbunătăți circulația qi-ului, o persoană trebuie să se miște Deși o minte calmă și liniștită a jucat un rol important în menținerea sănătății, exercițiul a fost și mai important În procesul practicii medicale, medicii au aflat că acei oameni care fac sport în mod regulat au mai puține șanse de a se îmbolnăvi, iar corpurile lor nu îmbătrânesc la fel de repede ca oamenii care duc un stil de viață sedentar De asemenea, medicii au descoperit că anumite mișcări ale corpului pot îmbunătăți circulația qi-ului către anumite organe Pe baza cunoștințelor acumulate, medicii au concluzionat că aceste exerciții pot fi Qigong-ul medical modern ca sistem integral este descris în detaliu în Terapia chinezească Qigong publicată în China în și a devenit deja o carte clasică a lui Zhang Mingwu și Sun Xingyuan Traducere rusă: Sofia, Shaolin „Macara albă” folosit pentru a trata anumite boli și a restabili funcționarea normală a anumitor organe Unele dintre aceste mișcări seamănă cu obiceiurile animalelor Desigur, pentru a supraviețui în sălbăticie, fiecare animal trebuie să aibă abilități instinctive de autoapărare Acest instinct este parțial legat de creșterea nivelului propriului qi și de nevoia de a preveni pierderea de energie În cursul dezvoltării noastre, noi, oamenii, am pierdut multe dintre aceste instincte, îndepărtându-ne astfel și mai mult de natură Mulți medici și-au dezvoltat exercițiile de qigong copiend mișcările animalelor, cu ajutorul cărora: își mențin sănătatea și sunt tratați Un set tipic binecunoscut de astfel de exerciții este wuqinxi (exerciții cu cinci animale) creat de Hua Tuo Un alt complex binecunoscut, construit pe un principiu similar, se numește baduanjing („Opt bucăți de brocart”) A fost dezvoltat de mareșalul Yue Fei, care, în mod interesant, a fost un războinic, nu un medic Medicii chinezi nu s-au oprit însă aici: folosindu-și cunoștințele medicale în domeniul circulației qi-ului, au continuat cercetările până când au aflat exact ce mișcări ar putea vindeca cutare sau cutare boală sau tulburare de sănătate Desigur, multe dintre mișcări au fost similare cu cele folosite pentru menținerea sănătății, deoarece multe boli sunt cauzate de o tulburare a stării de echilibru a qi-ului Dacă un astfel de dezechilibru continuă o lungă perioadă de timp, apar leziuni ale organelor interne, până la modificări fizice ale acestora Este ca și cum ai folosi o mașină electrică, furnizând-o cu un curent electric nepotrivit - în timp, o astfel de mașină se va defecta cu siguranță Medicii chinezi cred că afectarea fizică a organelor pacientului este precedată de anomalii în echilibrul și mișcarea qi-ului Boala imediată și afectarea fizică a organelor interne este întotdeauna precedată de tulburări în circulația qi-ului Dacă qi-ul care curge în meridianul care furnizează un anumit organ este prea pozitiv (Yang) sau, dimpotrivă, negativ (Ying), acel organ fizic începe să fie deteriorat Dacă în același timp circulația qi-ului nu este corectată, organul va începe să funcționeze intermitent și chiar să se prăbușească Cel mai bun mod de a vindeca este de a restabili echilibrul și regularitatea fluxului qi-ului înainte să apară probleme Corectarea (sau întărirea) mișcării normale a qi-ului în organism este scopul principal al acupuncturii și presopuncturii Plantele medicinale și dietele speciale sunt, de asemenea, mijloace importante de restabilire a mișcării normale a qi-ului Dacă boala se limitează la stagnarea qi-ului (nu s-a produs deteriorarea fizică a organelor), atunci exercițiile de qigong pentru îmbunătățirea sănătății pot fi folosite pentru a restabili circulația normală a energiei și pentru a elimina cauza bolii Cu toate acestea, dacă boala a mers prea departe - astfel încât organele fizice încep să cedeze - situația devine critică; în acest caz, este necesară o intervenție medicală specifică Tratamentul poate include acupunctura, plante medicinale și poate necesita chiar o intervenție chirurgicală Metodele de tratament includ, de asemenea, exerciții speciale de qigong concepute special pentru a atenua starea Yang Junming pacient sau chiar vindecare completă De exemplu, unele exerciții destul de simple sunt eficiente în tratarea astmului și ulcerului, iar studii recente din China și Taiwan au arătat că unele sunt eficiente: exercițiile de qigong pentru anumite tipuri de cancer De-a lungul multor milenii de observare a naturii și a ei înșiși, unii adepți de qigong au mers și mai departe În special, au observat că circulația qi-ului în corpul uman este supusă fluctuațiilor sezoniere Așa că a apărut o idee productivă pentru a ajuta organismul să se adapteze la aceste schimbări periodice S-a observat că în anumite perioade ale anului, diferite organe interne întâmpină aceleași probleme caracteristice De exemplu, la începutul toamnei, plămânii trebuie să se adapteze la aerul mai rece În procesul de adaptare, plămânii devin vulnerabili la toate influențele adverse, astfel încât o persoană poate răci cu ușurință Sistemul digestiv este, de asemenea, supus schimbărilor sezoniere: de exemplu, pofta de mâncare poate crește sau indigestia poate apărea brusc Anumite probleme cu rinichii și vezica urinară apar atunci când temperatura ambientală scade De exemplu, cu stres excesiv asupra rinichilor, este posibil să simțiți dureri în partea inferioară a spatelui Concentrându-se asupra acestor tulburări sezoniere în circulația qi-ului, meditatorii au creat un set de exerciții potrivite pentru accelerarea adaptării corpului Complexe de exerciții medicale de qigong au fost create și de cei care, ca și mareșalul Yue Fei, nu aveau nimic de-a face cu medicina Probabil, aceste complexe au fost create inițial pentru a promova sănătatea, iar mai târziu și-au găsit aplicație pentru tratamentul bolilor B Qigong de luptă - pentru arte marțiale Este probabil ca Qigong-ul chinezesc marțial să nu fi existat până la apariția „Carții despre schimbarea mușchilor și tendoanelor” scrisă de Da Mo la Mănăstirea Shaolin din dinastia Liang ( - ) Practicând Da Mo qigong pentru a schimba mușchii și tendoanele, călugării războinici Shaolin au descoperit că, făcând acest lucru, nu numai că și-au îmbunătățit sănătatea, ci și-au sporit semnificativ eficiența tehnicilor de luptă corp la corp De atunci, complexele de qigong au fost create în multe stiluri de arte marțiale Multe stiluri de arte marțiale au fost create inițial pe baza teoriei qigong Artiștii marțiali au jucat un rol foarte important în lumea qigong-ului chinezesc Prima aplicare a teoriei qigong în artele marțiale a fost creșterea forței și eficienței mușchilor Teoria în sine era simplă Mintea (Yi) a fost folosită pentru a direcționa qi-ul către mușchi, pentru a-i energiza și a-i face să lucreze mai eficient De obicei, o persoană își folosește mușchii mai puțin de patruzeci la sută Prin urmare, dacă reușește să-și mărească concentrarea aplicând Yi-ul său puternic pentru a direcționa qi-ul către mușchi, o persoană poate ridica energia mușchilor la un nivel mult mai ridicat, îmbunătățindu-și astfel propria eficiență ca luptător Pe măsură ce teoria utilizării acupuncturii a devenit din ce în ce mai înțeleasă, tehnicilor de luptă li s-a oferit oportunitatea de a se îmbunătăți în continuare Experții în arte marțiale au învățat să atace anumite zone ale corpului adversarului (cum ar fi punctele vitale de acupunctură), astfel Shaolin „Macara albă” perturbând mișcarea qi-ului în corpul inamicului și creând un dezechilibru energetic care a dus la daune grave și chiar la moarte Pentru a realiza acest lucru, practicantul a trebuit să înțeleagă modalitățile și timpii de mișcare a qi-ului în corp; a fost de asemenea necesar să se poată lovi în anumite puncte, executându-le cu atenție și la adâncimea necesară de penetrare Tehnicile de lovire a punctelor de acupunctură (cavități) se numesc dian xue („loviri de cavitate”) sau dian mai („lovituri de canal”) Cele mai multe tehnici de qigong marțial îmbunătățesc sănătatea practicantului Dar există și alte tipuri de această artă, care, deși contribuie la dezvoltarea unei anumite abilități de luptă, dăunează în același timp sănătății luptătorului Un exemplu în acest sens este sistemul Iron Sand Palm: deși metodele de antrenament au permis să se dezvolte o putere distructivă uimitoare, exercițiile în sine ar putea desfigura mâinile, precum și să afecteze mișcarea qi-ului în membrele superioare și organele interne După cum sa menționat în capitolul , încă din secolul al VI-lea, multe stiluri marțiale au fost create pe baza teoriei qigong; condiționat ele pot fi împărțite în „externe” și „interne” În stilurile externe, accentul principal este pus pe acumularea de qi la nivelul membrelor și coordonarea interacțiunii energetice cu tehnicile de luptă fizică Aceste stiluri urmează teoria Wai Dan Qigong (External Elixir Qigong) În Wai Dan Qigong, de regulă, se folosesc exerciții speciale pentru a genera qi la nivelul membrelor: concentrarea minții este folosită pentru a crește densitatea qi-ului în timpul exercițiului Acest lucru sporește foarte mult forța musculară și, în consecință, eficacitatea tehnicilor de luptă Qigong-ul poate fi folosit și pentru a învăța cum să reziste diferitelor lovituri În acest caz, qi-ul este trimis la piele și mușchi, umplându-le cu el însuși și permițându-i să reziste la lovitură fără nicio deteriorare Acest antrenament este denumit în mod obișnuit „cămașă de fier” (te bu shan) sau „acoperire cu clopoțel de aur” (jin zhong zhao) Stilurile de arte marțiale care folosesc wai dan qigong în antrenamentul lor sunt denumite în mod obișnuit ca externe (waijia)”, iar antrenamentul lor de qigong este numit „hard gong” (ingong) Un exemplu tipic de stil care folosește wai dan qigong marțial este Shaolin kung fu Deși Wai Dan Qigong poate ajuta un luptător să-și crească puterea, această metodă de antrenament are și anumite dezavantaje Deoarece acest sistem se concentrează în principal pe antrenarea mușchilor externi, poate duce la supradezvoltarea acestora Ca urmare, practicantul are problema „disipării energiei” (sangong) odată cu vârsta Pentru a preveni acest lucru, un luptător al stilului exterior, care a atins un nivel înalt de măiestrie în practica qigong-ului extern, trece la practica qigong-ului intern, având ca scop eliminarea problemei disipării energiei De aceea ei spun: „Shaolin Kung Fu – de la exterior la interior” Qigong-ul marțial intern se bazează pe teoria Nei Dan (Elixirul interior) În acest sistem, qi-ul este produs nu în membre, ci în trunchi și apoi * În pronunția din sudul Chinei - dim mac; această versiune a numelui a devenit cunoscută pe scară largă pentru în afara Chinei Yang Junming egală cu membrele pentru o rezistență sporită Pentru a direcționa qi-ul către membre, tehnica trebuie să fie blândă, cu o utilizare minimă a mușchilor Teoria și practica marțială Neidan Qigong este mult mai complexă decât cea a Wai Dan Qigong Pentru cei interesați de aceste stiluri, mă refer la cartea noastră Tai Chi: Theory and Combat Strength* Mai multe stiluri domestice de arte marțiale au fost dezvoltate în munții Wudang și Emei Mai ales populare sunt taijiquan, baguazhang, liuhebafaquan și xingyiquan Cu toate acestea, trebuie să înțelegeți că chiar și în stilurile interne ale artelor marțiale, denumite în mod obișnuit stiluri soft, utilizarea forței musculare este necesară în unele cazuri De aceea, un practicant de wushu care practică stilul marțial intern, după ce a atins un anumit grad de perfecțiune în qigong-ul intern, trebuie să stăpânească tehnici externe mai severe Cu această ocazie, în China se spune: „Stilurile interne trec de la soft la hard” În ultimii cincizeci de ani, maeștrii tai chi qigong și tai chi quan au dezvoltat un nou sistem, care vizează în principal menținerea sănătății Se numește Wuji Qigong, care se traduce prin „Qigong al infinitului” Wuji („Infinitul”) este o stare de neutralitate care precede Taiji, o stare de contrarii complementare reciproc Dacă ai gânduri și sentimente care roiesc în capul tău, atunci Yin și Yang sunt prezenți; dar dacă îți calmezi mintea, te poți întoarce în vidul Wuji Când ajungi în această stare, mintea ta este concentrată și limpede, corpul tău este relaxat, iar qi-ul corpului tău se poate mișca natural și lin, reechilibrându-se Wuji Qigong a devenit foarte popular în multe regiuni ale Chinei, în special în Shanghai și Canton (Guangzhou) Deci, deși qigong-ul este studiat și utilizat pe scară largă de către practicanții wushu, accentul principal în antrenamentul lor a fost întotdeauna pe îmbunătățirea performanței marțiale, nu pe promovarea sănătății Sănătatea bună a fost considerată un produs secundar al exercițiilor fizice Abia în secolul al XX-lea aspectul de sănătate al qigong-ului marțial a început să atragă treptat atenția Acest lucru este valabil mai ales pentru stilurile interne de arte marțiale (puteți citi mai multe despre acest lucru în cărțile noastre de arte marțiale**) D Qigong religios pentru Iluminare și Budeitate Deși qigong-ul religios nu este la fel de popular în China ca alte forme ale acestei arte străvechi, se crede că acest tip de qigong îl conduce pe practicant la cele mai înalte realizări Anterior, informațiile despre sistemele religioase ale qigong-ului erau ținute secrete și abia în secolul nostru au devenit disponibile laicilor În China, qigong-ul religios include în principal variante taoiste și budiste Scopul principal al practicării acestui tip de qigong este atingerea * Traducerea în limba rusă este în pregătire de către editura Sofia ** Vezi: Liang Shouyu, Yang Junming, Wu Wenqing Școala Emei din Bagua Zhang: Teorie și practică Sofia, Kiev, ; Liang Shouyuyi, Yang Junming Xingyiquan: teorie și practică „Sofia”, Kiev, Shaolin „Macara albă” experiența de iluminare, pe care budiștii o numesc „starea de Budeitate” Budiștii și taoiștii caută o modalitate de a se ridica deasupra suferinței unei persoane obișnuite și de a evita ciclul nesfârșit al reîncarnării Ei cred că toată suferința umană este cauzată de cele șapte emoții și șase dorințe (qi qing liu yu) Cele șapte emoții sunt fericirea, furia, tristețea, bucuria, dragostea, ură și dorința Cele șase dorințe sunt cele șase plăceri senzoriale oferite de ochi, urechi, nas, limbă, corp și minte Dacă încă ești supus acestor emoții și dorințe, atunci după moarte va trebui să treci printr-un ciclu de reîncarnare (reîncarnare) Pentru a evita reîncarnarea, trebuie să-ți antrenezi spiritul El trebuie să atingă un nivel foarte înalt și să devină suficient de puternic pentru a fi independent după moartea fizică Un astfel de spirit va intra în împărăția cerească și va găsi acolo pacea veșnică Întrucât este destul de dificil să atingă un astfel de obiectiv în lumea de zi cu zi, budiștii și taoiștii se retrag adesea din societate, preferând singurătatea în munți, unde își pot concentra toată energia pe sarcina de auto-îmbunătățire Adepții qigong-ului religios învață să-și întărească qi-ul interior și să-l folosească pentru a-și hrăni spiritul (shen), astfel încât să poată supraviețui morții corpului fizic Pentru a realiza acest lucru, este absolut esențial să stăpânești qigong-ul pentru înroșirea măduvei osoase, care îți permite să direcționezi qi-ul către zona frunții - unde locuiește spiritul - ridicând mintea la o stare de energie superioară Exercițiile în sine, de regulă, erau cunoscute doar de câțiva călugări selectați, care au obținut un succes semnificativ în auto-îmbunătățire Budiștii tibetani au fost serios implicați în această practică În ultimele două milenii, budiștii din Tibet și China, precum și taoiștii, au urmat aceleași principii și au format trei școli religioase principale de qigong Dorința religioasă de iluminare sau starea de „Buddhahood” este considerată cel mai înalt și mai dificil nivel de qigong Mulți maeștri ai acestei arte au sfârșit prin a evita limitele religioase rigide, practicând qigong-ul Flushing de măduvă osoasă doar în numele longevității Ei au fost cei care au dezvăluit în cele din urmă secretele spălării măduvei osoase restului lumii (puteți citi despre această practică în cartea noastră Secretele tinereții: Qigong pentru schimbarea mușchilor și a tendonului Qigong pentru spălarea măduvei osoase și a creierului* Aceste informații scurte vă vor permite să vă faceți o idee generală despre clasificarea qigong-ului În viitor, acest lucru vă va ajuta să evitați îndoielile cu privire la tipul de qigong pe care îl practicați În secțiunea următoare, vom discuta despre teoria generală de formare a qigong-ului, care vă va oferi o bază teoretică pentru practica ulterioară Fără această bază teoretică științifică, mintea ta va continua să rătăcească în ignoranță A studia o teorie este ca și cum ai studia o hartă care te va ghida fără greșeală către destinația ta finală - TEORIA ANTRENAMENTULUI NIGGN Mulți oameni cred că qigong-ul este foarte greu de stăpânit Într-un fel, este Cu toate acestea, trebuie să înțelegeți următoarele: indiferent cum Traducere rusă: „Sofia”, Yang Junming fie că teoria qigong-ului în ansamblu sau practica oricărui stil anume este complexă, teoria și principiile de bază sunt extrem de simple și aceleași pentru toate stilurile, fiind baza tuturor practicii qigong-ului Dacă înțelegeți această bază, veți putea stăpâni cheia practicării și creșterii ulterioare Toate stilurile de qigong sunt ramuri care au crescut din această singură rădăcină În această secțiune, vom discuta aceste teorii și principii de bază Cu aceste cunoștințe ca bază, vei putea înțelege nu numai succesiunea acțiunilor tale, ci și semnificația lor Desigur, este imposibil să acoperiți toate ideile de bază ale qigong-ului într-o secțiune atât de scurtă Dar sperăm să le oferim începătorilor cheia de la poarta către vasta grădină chinezească de qigong veche de patru mii de ani Dacă doriți să aprofundați în teoria qigong-ului, vă sfătuim să consultați cartea „Rădăcinile Qigongului chinezesc” Conceptul de Yin și Yang, Kan și Li Conceptul de Yin și Yang, Kan și Li stă la baza întregii filozofii și culturii chineze, inclusiv, desigur, medicina chineză și practica qigong-ului De aceea, pentru a înțelege qigong-ul, trebuie mai întâi să înveți conceptul de yin și yang În plus, trebuie să înțelegeți conceptul de Kang și Li, care, din păcate, este adesea confundat cu conceptul de Yin și Yang, chiar și în China Chinezii au crezut de multă vreme că universul este format din două forțe opuse - Yin și Yang - care trebuie să se echilibreze reciproc Când echilibrul lor este perturbat, natura caută să-l restabilească Dacă dezechilibrul este semnificativ, are loc un dezastru natural Când aceste două forțe se unesc și interacționează lin și armonios, ele manifestă putere și produc milioane de ființe vii După cum am menționat mai devreme, teoria Yin și Yang se aplică și celor trei mari forțe ale naturii: Cerul, Pământul și Omul De exemplu, dacă forțele cerești (adică energia care vine din cer) Ying și Yang își pierd echilibrul, pot apărea uragane, tornade și alte fenomene naturale Când forțele pământești ale lui Yin și Yang își pierd echilibrul, malurile râurilor se pot revărsa sau pot avea loc cutremure Când echilibrul forțelor Yin și Yang din corpul uman este perturbat, poate duce la boală și chiar la moarte Experiența arată că echilibrul dintre Yin și Yang la o persoană este influențat de echilibrul dintre Yin și Yang pe pământ și în cer În mod similar, echilibrul Yin și Yang al pământului este influențat de Yin și Yang al cerului Astfel, dacă vrei să ai un corp sănătos și să trăiești o viață lungă, trebuie să fii capabil să reglezi yin-ul și yang-ul corpului tău și să-ți coordonezi qi-ul cu energia yin și yang a cerului și a pământului Studiul Yin și Yang în corpul uman este rădăcina medicinei chineze și a qigong-ului Chinezii au împărțit totul în univers, inclusiv sentimentele, gândurile, strategia și spiritul, în Yin și Yang De exemplu, femininul este Yin, iar masculinul este Yang; noaptea este Yin și ziua este Yang; slăbiciunea este Yin, puterea este Yang; în spate - Yin, în față - Yang; tristețea este Yin, fericirea este Yang; Apărarea este Yin, ofensa este Yang și așa mai departe Medicii chineze și practicanții de qigong cred că este necesar să înțelegem yin-ul și yang-ul naturii și al corpului uman înainte de a începe să aducem echilibrul energetic într-o stare mai armonioasă Numai în acest caz, sănătatea se va îmbunătăți și cauzele bolii vor fi eliminate Shaolin „Macara albă” De asemenea, trebuie să înțelegeți că conceptul de Yin și Yang este relativ, nu absolut De exemplu, numărul șapte este Yang în comparație cu numărul trei Dacă numărul șapte este comparat cu numărul zece, acesta devine Yin Aceasta înseamnă că pentru a determina apartenența la Ying sau Yang, este necesar să existe un punct de referință Prin urmare, dacă numărul cinci este luat ca punct de echilibru al Yin și Yang, șapte vor fi Yang și trei vor fi Yin Dacă zero este luat ca număr de sold al Yin și Yang, orice număr pozitiv va fi Yang și orice număr negativ va fi Yin Dar dacă ne interesează cel mai mic număr negativ, putem referi numerele negative la Yang și numerele pozitive la Yin Numărul central este încă zero De exemplu, în qigong, de obicei tehnicile care sunt vizibile fizic și sunt o manifestare a qiu sunt clasificate ca Yang, iar tehnicile care nu sunt vizibile, dar tangibile sunt clasificate ca qin Dacă aplicăm acest concept în medicina chineză, atunci qiu, care joacă un rol major în ea, va fi Yang, iar sângele (substanța fizică) va fi Yin Acum să ne uităm la aplicarea conceptului de Yin și Yang la circulația qi-ului în corpul uman Mulți oameni, inclusiv practicanții de qigong, încă nu și-au dat seama de acest lucru Când se spune că qi-ul poate fi fie yin, fie yang, acest lucru nu înseamnă că există două tipuri de qi care diferă ca bărbat și femeie, foc și apă sau sarcini pozitive și negative Qi este energie, iar energia în sine nu are yin și yang Deci, electricitatea apare atunci când o sarcină pozitivă și negativă este conectată, dar în sine nu are nicio sarcină Taxele au potențialul de a genera electricitate, dar nu sunt energie electrică în sine Când se spune că qi este yin sau yang, înseamnă că este fie prea puternic, fie prea slab pentru anumite circumstanțe Această definiție este pur relativă și determină slăbiciunea sau puterea doar a potențialului care produce qi, Sun Qi, de exemplu, este Yang Qiu și Moon Qi este Yin, deoarece în comparație cu Qi-ul uman, energia Soarelui este Yang și Luna este Ying Când discutăm care -fie energia qi umană este luată ca standard Oamenii sunt întotdeauna interesați în mod deosebit de ceea ce îi privește în mod direct, prin urmare, în acest caz, pentru noi, firește, în primul rând, qi-ul unei persoane este important Vom lua în considerare toate celelalte tipuri de qi tocmai din punctul său de vedere - la urma urmei, privim și Universul de pe Pământ Dar dacă vom lua în considerare Ying și Yang în relație cu qi-ul corpului uman, va trebui să găsim un alt punct de referință De exemplu, atunci când o persoană este moartă, qi-ul uman rezidual (gui qi > sau „qi-ul omului mort”) este slab în comparație cu qi-ul unei persoane vii Astfel, qi-ul unei persoane moarte este yin, iar qi-ul unei persoane vii este yang Când discutăm despre qi-ul intern – în canalul pulmonar, de exemplu – „nivelul zero” este considerat starea normală, sănătoasă a qi-ului în acel canal Dacă qi-ul este în prezent mai puternic decât în starea normală, acest qi este yang și, în consecință, dacă este mai slab, este yin În medicina chineză, organele sunt considerate douăsprezece părți ale corpului uman, dintre care șase sunt yin și șase sunt yang Organele Yin sunt inima, plămânii, rinichii, ficatul, splina și pericardul, iar organele Yang sunt intestinul gros, intestinul subțire, stomacul, vezica biliară, vezica urinară și arzătorul triplu De regulă, nivelul de Qi în organele Yin este mai scăzut decât în cele Yang Organele Yin se acumulează Yang Junming Chin-ul original este procesat de ching-ul obținut din alimente și aer, în timp ce organele yang asigură digestia și excreția Când qi-ul oricărui organ se află într-o altă stare decât cea normală, te simți inconfortabil Dacă starea ei este semnificativ diferită de cea normală, funcționarea organului este perturbată și vă puteți îmbolnăvi În acest caz, qi-ul întregului tău corp se va schimba și deveni fie prea yang - atunci vei fi febril, fie prea yin - apoi te vei simți slăbit, ca după un stomac deranjat Nivelul qi-ului corpului tău este, de asemenea, afectat de condițiile naturale, cum ar fi vremea și clima Prin urmare, atunci când se analizează qi-ul întregului corp, punctul de plecare este considerat nivelul la care te simți cel mai bine în circumstanțe Desigur, fiecare dintre noi este oarecum diferit de celălalt și ceea ce pare cel mai bun și mai natural unuia poate să nu fie așa pentru altul De aceea, medicul îți pune de obicei întrebarea „Cum te simți?” Starea ta este judecată după propriile tale standarde Respirația este strâns legată de starea qi-ului tău și, prin urmare, poate fi și yin sau yang Pe măsură ce expirați, împingeți aerul din plămâni, mintea se mișcă spre exterior, iar qi-ul se extinde în jurul corpului În artele marțiale chinezești, expirarea este de obicei folosită pentru a extinde qiu-ul pentru a energiza mușchii în timpul unui atac Evident, expirarea este Yang: expansiune, atac și putere Conform aceleiași teorii, inhalarea este Yin Respirația ta este, de asemenea, strâns legată de emoțiile tale Când îți pierzi cumpătul, respirația ta devine scurtă și rapidă, adică yang Când ești supărat, corpul tău devine mai mult yin și inspiri mai adânc decât expiri pentru a absorbi cât mai mult qi din aer și a echilibra excesul de yin al corpului Când ești entuziasmat și fericit, corpul tău devine yang și expirația este mai lungă decât inspirația, astfel încât să poți scăpa de excesul de yang cauzat de emoție După cum sa menționat mai sus, mintea este, de asemenea, strâns legată de qi Deci, atunci când qi devine yang, mintea devine și ea yang (excitată) și invers Natura minții poate fi determinată și de natura qiu-ului care a generat-o Um-Yi, care provine din qiu-ul calm și pașnic obținut de la Jing-ul primordial, este considerat Yin Mintea-osh care vine din mâncare și aer jingu este emoțional, dezordonat, agitat și este considerat yang Spiritul care este asociat și cu qiu este și yin și yang, în funcție de origine Nu confundați yin și yang qi cu foc qi și apă qi Când vorbim despre yin și yang qiu, se referă la nivelul qi-ului în raport cu o anumită normă Când vine vorba de Qi de apă și Qi de foc, se referă la calitatea Qi-ului Dacă doriți să aflați mai multe despre acest lucru, vă recomandăm să consultați cărțile noastre The Root of Chinese Qigong și Secrets of Youth: Qigong for Muscle and Tendon Change Qigong spălarea măduvei osoase și a creierului „* Termenii Kan și Li sunt adesea folosiți în textele antice de qigong În cele Opt Trigrame, Kan reprezintă Apa și Li reprezintă Focul Deseori folosite și denumiri „de zi cu zi” de apă și foc** Antrenamentul lui Kan și Li a fost dat de mult Traduceri în rusă: K : „Sofia”, Shaolin „Macara albă” elanul este de mare importanță în practica qigong-ului Există o teorie foarte importantă în spatele acestor concepte În primul rând, trebuie să înțelegeți că, deși Kan-Li este legat de Yin-Yang, Kan și Li nu sunt la fel cu Yin și Yang Kang este Apa, care este capabilă să răcească corpul și să-l facă mai mult yin, în timp ce Li este Foc, care încălzește corpul și îl face mai yang Kang și Li sunt metode și cauze, în timp ce Ying și Yang sunt rezultate Când Kang și Li sunt ajustați corespunzător, Yin și Yang sunt în echilibru și interacționează armonios Adepții Qigong-ului cred că Yang predomină întotdeauna în corpul uman, cu excepția cazului în care ești bolnav sau ai murit de foame de mult timp Din această cauză, corpul fizic se prăbușește și se arde, adică îmbătrânește Dacă înveți să folosești Apa pentru a-ți răci corpul, poți încetini procesul de distrugere și îți poți prelungi viața Acesta este motivul principal pentru care adepții chinezi de qigong căutau modalități de a îmbunătăți calitatea apei și de a reduce cantitatea de Foc din organism Cred că atunci când practici qigong, nu ar trebui să uiți niciodată să studiezi această problemă Prin reflecție diligentă și cercetare practică, mai devreme sau mai târziu vei putea învăța cum să le gestionezi Pentru a face acest lucru, trebuie să știi că Apa și Focul corespund multor lucruri din corpul tău În primul rând, qi Qi este foc sau apă Când qi-ul tău este impur și face ca corpul fizic să se încălzească și corpul mental-spiritual să devină instabil (acestea sunt fenomene yang), este considerat foc Qi-ul pur, capabil să răcească atât corpul fizic, cât și cel spiritual (făcându-le mai mult yin), este considerat apă Cu toate acestea, organismul nu poate fi format doar din apă Apa trebuie să răcească Focul, dar nu trebuie să-l stingă, altfel vei muri De asemenea, se crede că Fire qi este capabil să trezească și să stimuleze emoții, precum și să creeze „minte” din ele Această minte se numește xin și este considerată mintea de foc, mintea yang și mintea emoțională Pe de altă parte, mintea care vine din Qi-ul apei este calmă, stabilă și înțeleaptă Această minte se numește Yi și este considerată mintea apei sau mintea înțelepciunii Dacă spiritul tău este alimentat de qi de foc, atunci, chiar și atunci când este ridicat, va fi dezordonat și agitat (yang) Desigur, dacă spiritul este hrănit cu qi de apă, acesta va fi ferm și stabil (Yin) Dacă Yi-ul tău este capabil să gestioneze eficient xinul emoțional, voința ta (intenție emoțională puternică) va fi fermă Deci, qi-ul stă la baza yin-ului și yang-ului corpului fizic, minții și spiritului Pentru a regla Yin-ul și Yang-ul corpului, trebuie să înveți să reglezi Qi-ul Apei și Focului și pentru asta trebuie să cunoști sursele lor Odată ce ați stăpânit conceptele Yin-Yang și Kang-Li, ar trebui să vă gândiți să ajustați Kang și Li pentru a echilibra Yin și Yang Teoretic, un practicant de qigong trebuie să mențină o stare de echilibru, sau „punctul central”, a forțelor yin și yang din corpul său Acest punct central este denumit în mod obișnuit Wuji (absența extremelor) Wuji este starea primară și naturală în care Yin și Yang nu se pot distinge În statul Wuji, natura este în pace și liniște În această stare, forțele Yin și Yang se combină treptat armonios și dispar Wuji este scopul final al practicii qigong: ++++ Adică cuvintele shui („apă”) și ho („foc”) - Yang Junming mintea ta ar trebui să devină neutră și absolut nemișcată Starea Wuji vă permite să găsiți sursa vieții voastre și să combinați qi-ul propriu cu cel al naturii Scopul și scopul final al practicii de qigong este atingerea acestei stări calme și naturale Dar mai întâi trebuie să înțelegi yin-ul și yang-ul corpului tău pentru a le echilibra prin reglarea kan și li Numai după ce Yin și Yang sunt echilibrate poți găsi punctul central de echilibru - starea Wuji Teoretic, între cele două extreme ale Yin și Yang există milioane de căi (adică diverse metode de Kang și Li) care duc la un centru neutru De aceea există sute de stiluri diferite de qigong Acum vedeți că teoria Yin-Yang și metodele Kan-Li sunt rădăcina antrenamentului în toate oțelurile Qigongului chinezesc Fără această rădăcină, esența practicii qigong se va pierde Trei comori - jing, qi și shen Înainte de a începe să practici qigong, trebuie să înțelegi semnificația celor Trei Comori (san bao): jing (semințele-esență), qi (energia interioară) și shen (spiritul) Ele sunt numite și Cele Trei Surse (san yuan)wu, deoarece sunt considerate a fi începuturile și rădăcinile vieții tale Jing înseamnă „esență”, este partea primară și cea mai subtilă a vieții, sursa primară și elementul fundamental al fiecărei ființe vii, care îi determină natura și calitățile Aceasta este rădăcina vieții Sperma se numește jing zuwu în chineză, ceea ce înseamnă „esență filială”, deoarece conține jing-ul tatălui, care trece fiului (sau fiicei) și devine jing-ul filial Qi este energia internă a corpului tău Este ca electricitatea care conduce o mașină Qi-ul este obținut parțial din transformarea jing-ului primit de la părinții tăi, parțial din aer și mâncare Shen este centrul întregii tale ființe, ceea ce te face uman Animalele nu au sheng Shen-ul din corpul tău trebuie să fie hrănit cu qiu sau energie Când qi este plin, shen este animat Practicanții chinezi de meditație și qigong cred că există două tipuri principale de qi în corp Primul tip se numește Qi prenatal și provine din Esența Originală transformată pe care o primești de la părinții tăi în momentul concepției Al doilea tip, numit qiu post-natal, se naște din chingul de hrană și aer care pătrunde în corpul nostru din exterior Qiu-ul care merge la creier energizează shen-ul și sufletul Energizat și înălțat, Shen-ul poate direcționa Qi-ul către orice punct al corpului Fiecare dintre aceste trei elemente are propria sa rădăcină Trebuie să cunoașteți aceste rădăcini pentru a vă întări și proteja cele Trei Comori Corpul tău are nevoie de multe tipuri de ching Cu excepția ching-ului pe care îl moșteniți de la părinți, numit ching primordial, toate celelalte tipuri de ching sunt obținute din hrană și aer Dintre toate aceste tipuri, Esența Originală este cea mai importantă Este rădăcina și sămânța vieții tale, puterea ta principală Dacă părinții tăi au fost puternici și sănătoși, Esența ta Originală va fi, de asemenea, puternică și sănătoasă, oferindu-ți o bază puternică din care să crești Chinezii cred că pentru a trăi o viață lungă și sănătoasă, este necesar să se protejeze și să se mențină acest ching Shaolin „Macara albă” Potrivit medicinei chineze, rădăcina Jing-ului Original a locuit în părinții tăi înainte de a te naște După ce te-ai născut, Esența Originală are loc în Rinichi, care sunt considerați rădăcina Esenței tale Păstrând și întărind această rădăcină, oferiți corpului dumneavoastră suficient Ching Original Deși nu puteți crește cantitatea de Jing Original pe care o aveți, practicarea qigong-ului îi poate îmbunătăți calitatea Qigong-ul vă poate învăța, de asemenea, cum să vă transformați mai eficient ching-ul în chi original și apoi să îl utilizați Dacă analizăm conceptul de jing din punctul de vedere al științei moderne, putem concluziona că jing este materialul genetic pe care îl moștenim de la părinții noștri Acest material determină diferențele în structura corpului și starea de sănătate a oamenilor Diferite gene controlează nivelurile diferiților hormoni la oameni Când medicina chineză spune că Esența Primară este stocată în rinichi, ei se referă la hormonii produși de glandele suprarenale Nu există nicio mențiune despre glandele endocrine în medicina tradițională chineză, adică funcția umorală nu era cunoscută de ea După părerea mea, jing („semințele de esență”) este conținută în toate glandele endocrine Consider că cea mai importantă glandă care conține esență și care influențează nivelul jing-ului (producția de hormoni) în întregul corp este glanda pituitară (corespunzătoare dan tianului superior) Qi-ul provine atât din chingul pe care l-ai moștenit de la părinții tăi, cât și din chingul din alimentele și apa pe care le consumăm Qi-ul obținut de la Chingul primordial se numește Qi primordial (yuan qi)* Dacă Original Ching este cel mai important tip de Jing, atunci Original Qi este cel mai important tip de Qi Este pur și de înaltă calitate, în timp ce qi-ul din alimente și aer vă poate face corpul prea pozitiv sau prea negativ, în funcție de unde și cum îl absorbiți Păstrând și protejându-vă Original Ching, asigurați un flux curat și neîntrerupt de Original Chi În calitate de practicant de qigong, trebuie să fii capabil să-ți transformi Ching-ul original în Qi-ul original într-un flux lin și uniform Deoarece Original Qi provine din Original Jing, au o rădăcină comună, care se află în rinichi Dacă rinichii sunt sănătoși, Ching-ul primordial este la fel de puternic ca și Qi-ul primordial derivat din acesta Acest qi este situat la dan tianul inferior din abdomen Învățând să transformi Jing-ul Original, vei putea oferi corpului tău cantitatea necesară de Qi Din nou, dacă analizăm conceptele de mai sus, vom vedea că prin ching se înțelege nivelul de hormoni care sunt produși de glandele suprarenale Am observat deja că glanda pituitară este glanda principală, nivelul de producție de hormoni în care determină nivelurile de producție de hormoni în toate celelalte glande endocrine Când acest nivel este ridicat în organism, qi-ul este abundent și circulă lin Când nivelul producției de hormoni în * Înainte de naștere, o persoană nu are propriul qi și folosește qi-ul matern Dupa nastere o persoană începe să-și creeze propriul qi din jing-ul Primordial primit de la părinții săi Acest qi se numește qi prenatal sau primordial Se mai numește și Qi preceresc (Xiantian Qi) pentru că provine din Jing-ul primordial pe care l-ai primit înainte de a vedea cerul (adică înainte de a te naște) — Rețineți, autorul * Yang Junming hipofiza este ridicată, spiritul (shen) care locuiește în centrul creierului va fi și el înalt Când spiritul este ridicat, este capabil să controleze puternic și fără probleme circulația chi-ului pentru acțiune, restaurare și vindecare Aceasta este baza științei vindecării spirituale Shen este puterea din spatele vieții tale Spiritul sheng este imaterial, dar el este cel care dă expresie și manifestare seed-jing-ului Shen este, de asemenea, centrul controlului qi-ului Dacă Shen-ul este puternic, Qi-ul va fi, de asemenea, puternic și controlat eficient Rădăcina lui tsuha shen este în yi-ul tău (minte înțelepciune, voință sau intenție) Dacă creierul tău este energizat și stimulat, mintea ta va fi mai mobilă și capabilă să se concentreze mai intens, iar Shen-ul tău se va ridica Adepții de qigong cu experiență cred că creierul ar trebui să fie întotdeauna alimentat cu o cantitate suficientă de qi, deoarece acesta este cel care conferă minții claritate și capacitatea de concentrare Cu o sursă abundentă de Qi, mintea este ușor de energizată și permite cuiva să ridice Shen și să crească vitalitatea Nivelurile mai profunde ale antrenamentului de qigong implică transformarea jing-ului în qi (liang jing hua qi) și direcționarea acestuia către creier pentru a crește shen (liang qi hua shen) Acest proces se numește huang * ching bu nao, ceea ce înseamnă „întoarcerea esenței ching pentru a hrăni creierul” Când qi merge la cap, se adună la dan tianul superior (centrul frunții), care este sediul shen-ului Qi și Shen sunt interconectate Când Shen-ul este slab, Qi-ul este și el slab, iar corpul se deteriorează foarte repede Sheng este un fel de sediu Qi Qi, la rândul său, sprijină Shen-ul, energizează-l și dându-i claritate, claritate și putere Dacă qi este slab, atunci și shen va fi slab Din punct de vedere științific, pentru a asigura un nivel ridicat de producție de hormoni, trebuie să furnizați în mod continuu bioelectricitate glandei pituitare Fără această energie de bază, această glandă nu va funcționa adecvat Prin urmare, una dintre practicile principale ale qigong-ului este învățarea prin meditație cum să direcționați qi-ul către creier pentru a hrăni glanda pituitară Astfel, pentru a avea un corp sănătos și puternic, trebuie mai întâi să înveți cum să menții un echilibru yin-yang în corp În plus, trebuie să înveți și cum să-ți reglezi corpul, astfel încât să se integreze cât mai armonios în mediul natural În continuare, trebuie să fiți capabil să mențineți și să produceți ching, să întăriți și să neteziți fluxul de chi și să iluminați shen Aceasta înseamnă că trebuie să înveți cum să menții nivelul de producție de hormoni în corpul tău, să acumulezi qi-ul în dan tianul inferior (bateria) și să-i asiguri circulația lină în tot corpul, precum și să direcționezi qi-ul către creier pentru a-l hrăni Dacă scopul tău este să atingi iluminarea, trebuie să înveți și cum să reglezi mintea la o stare neutră și să construiești un embrion spiritual (sheng tai) Cu el, vă puteți separa corpurile spirituale și fizice Mai multe noduri În cărțile sale, maestrul Yang Junming folosește fie cuvântul huan, fie cuvântul evantai în această expresie Ambele înseamnă „întoarcere, întoarcere” Așa cum se întâmplă adesea cu sinonimele chinezești, fan și huang pot forma, de asemenea, un cuvânt compus (fanhuan) cu același sens - „întoarcere” Shaolin „Macara albă” Poți afla despre toate acestea în cartea „Secretele tinereții: schimbări în qigong în mușchi și tendoane Qigong spălarea măduvei osoase și a creierului „* Teoria antrenamentului Qigong Fiecare formă sau practică individuală de qigong are propriul scop și teorie specială Dacă nu le cunoști, îți lipsește rădăcina (sensul) practicii Astfel, în timp ce practici qigong, trebuie să meditezi și să exersezi constant până ajungi să înțelegi fiecare complex și fiecare formă Amintiți-vă că nu este suficient să obțineți doar aur La fel ca băiatul din pilda chinezească, trebuie să ai grijă să înveți secretul transformării pietrelor în aur A obține aur în sine înseamnă a obține doar ramuri și flori și nu există nicio perspectivă de creștere în ele Cu toate acestea, dacă ai stăpânit secretul care se află în teorie, ai câștigat o rădăcină și poți continua să crești pe cont propriu Acum că sunteți familiarizat cu teoria de bază a practicii qigong-ului, să discutăm despre principiile generale de antrenament Este bine cunoscut în mediul chinezesc Qigong că, pentru a atinge scopul final în practica qigong, trebuie să înveți să reglezi corpul (tiao sheng yi), să reglezi respirația (tiao xi), să reglezi mintea emoțională (tiao xin) , reglează qi (tiao qi) și reglează shen (tiao sheng W) Personajul tiao este format din două elemente: yang, care înseamnă „a vorbi” și zhou, care înseamnă „ciclu, cerc, completare” Deci, sensul general al ideogramei tiao poate fi exprimat astfel: completarea (armonia) se realizează prin discuție Trebuie să acordați instrumentul muzical ca să sune așa cum ar trebui Aceasta înseamnă că trebuie să acordați și să armonizați simultan toate cele cinci instrumente pe care le aveți la dispoziție Reglarea corpului implică înrădăcinarea întregului corp și a mișcărilor pe care le faci Pentru a crea o rădăcină puternică, trebuie să fiți capabil să vă centrați, să vă echilibrați corpul și, cel mai important, să vă relaxați pentru a circula qi-ul Pentru a-ți regla respirația, trebuie să înveți să respiri, astfel încât respirația și mintea ta să fie de acord și să „coopereze” una cu cealaltă În acest caz, mintea ta va putea reveni la o stare de calm mai repede și astfel se va concentra pe gestionarea qi-ului Reglarea minții presupune capacitatea de a menține mintea calmă, pașnică și centrată pentru a putea evalua în mod obiectiv diferite situații și a ghida qi-ul către locurile dorite Mintea este cheia principală a succesului în practica de qigong Reglarea Qi este unul dintre cele mai importante obiective ale practicii qigong Pentru a controla eficient qi-ul, trebuie mai întâi să vă reglați corpul, mintea și respirația Numai atunci mintea ta va fi suficient de clară pentru a simți cum este distribuit qi-ul în corpul tău și a înțelege cum să-l reglezi Pentru călugării budiști și taoiști care aspiră la Budeitate, sau la iluminare, reglementarea shen este scopul final al qigong-ului Acest lucru le permite să obțină o viziune neutră, obiectivă asupra vieții - viziunea lui Buddha O persoană obișnuită care practică qigong-ul își stabilește obiective mai modeste Traducere rusă: „Sofia”, Yang Junming dacă El „își ridică shen” pentru a-și crește capacitatea de concentrare și a-și întări forța vitală Acest lucru îi oferă capacitatea de a direcționa eficient qi-ul în întregul corp, astfel încât să-și poată îndeplini funcțiile de control și pază Acest lucru menține sănătatea excelentă și încetinește procesul de îmbătrânire Dacă înțelegeți aceste cinci principii, veți putea stăpâni rapid lumea qigong-ului Fără aceste elemente importante, practica ta va fi ineficientă și o pierdere de timp Înainte de a începe antrenamentul, trebuie să înțelegi că orice practică începe în mintea ta Trebuie să ai o idee clară despre ceea ce vei face, iar mintea ta trebuie să fie calmă, concentrată și echilibrată În același timp, sentimentele, senzațiile și judecățile tale ar trebui să fie cât mai obiective și precise posibil Necesită echilibru emoțional și claritate mentală Va trebui să muncești din greu pentru a ajunge la acest nivel, dar odată ce îl vei atinge, vei crea rădăcina antrenamentului tău fizic și Yi (mintea) ta va putea direcționa qi-ul către orice punct al corpului tău fizic Reglarea corpului (tiao shen) Când învățați orice fel de qigong, în mișcare sau staționar, primul pas este să învățați posturile și mișcările corecte până când obțineți acuratețe maximă în executarea lor Atunci ar trebui să începeți să reglați corpul până la punctul în care qi-ul se va acumula și va circula în cel mai eficient mod În practica qigong-ului nemișcat sau mișcărilor moi de qigong, aceasta înseamnă aducerea corpului în starea cea mai confortabilă și relaxată Aceasta înseamnă că corpul tău trebuie să fie centrat și echilibrat În caz contrar, vei fi încordat și țeapăn, ceea ce va afecta capacitatea de a judeca mintea ta, precum și circulația qi-ului Medicii chinezi spun: Dacă forma (poziția corpului) este greșită, qi-ul nu este neted Dacă qi nu este neted, Și neliniştit Dacă Yi este nestabilit, Qi este dezordonat Ar trebui să înțelegeți că relaxarea corpului începe cu Sinele, așa că înainte de a vă putea relaxa corpul, trebuie să vă relaxați sau să vă ajustați mintea-Yi Aceasta se numește shen xin pingheng, ceea ce înseamnă „corpul și inima (mintea) sunt echilibrate” Corpul și mintea sunt interconectate Un corp relaxat și echilibrat îți permite să te relaxezi și să-ți concentrezi Yi Când Yi-ul tău este calm și capabil să judece lucrurile cu precizie, corpul tău este relaxat, echilibrat, centrat și înrădăcinat Doar atunci când este înrădăcinată, îți poți crește vitalitatea Relaxare Relaxarea este una dintre principalele chei ale succesului în qigong Ar trebui să vă amintiți că numai atunci când sunteți relaxat se deschid toate canalele de qi Pentru ca tu să te poți relaxa, yi-ul tău trebuie mai întâi să se relaxeze și să se calmeze Numai atunci când yi-ul devine coordonat cu respirația se poate relaxa corpul tău Există trei niveluri de relaxare în practica de qigong Primul nivel este relaxarea fizică externă, sau „relaxarea posturală” Este foarte exagerat Macara albă Shaolin: un nivel de conștientizare pe care aproape toată lumea îl poate atinge prin asumarea unei poziții confortabile și eliminarea tensiunilor inutile din mișcările lor Al doilea nivel este „relaxarea mușchilor și ligamentelor” Pentru a-l atinge, Yi-ul tău trebuie direcționat direct către mușchi și ligamente Această relaxare vă va ajuta să deschideți canalele chi și vă va permite să direcționați chi-ul către dan tian Și, în sfârșit, etapa finală este „relaxarea organelor interne și a măduvei osoase” Amintiți-vă că numai dacă vă puteți relaxa adânc în corp, mintea voastră poate direcționa qi-ul acolo Doar în acest stadiu qi poate ajunge în orice punct al corpului tău și îți vei simți transparența - ca și cum corpul tău s-ar fi evaporat Atins acest nivel de relaxare, vei avea acces la organele tale si cu ajutorul qigong-ului vei putea corecta tulburarile de distributie a qiu-ului care iti provoaca anxietate De asemenea, veți putea să vă protejați organele mai eficient și astfel să încetiniți distrugerea acestora înrădăcinare Pentru toate practicile de qigong, este foarte important să fii „înrădăcinat”, adică să ai o poziție stabilă în contact strâns cu solul Dacă doriți să mutați o mașină, trebuie să înrădăcinați astfel încât forța pe care o puneți asupra mașinii să fie echilibrată de forța pe care o împingeți în pământ În caz contrar, atunci când împingeți mașina, vă veți împinge doar departe de ea Rădăcina este formată din rădăcina, centrul și echilibrul corpului tău Înainte de a începe să creați rădăcina, trebuie să vă relaxați și să permiteți corpului să se „aseze” În acest caz, tensiunea din diferite părți ale corpului va dispărea și veți lua cea mai confortabilă poziție Vei înceta să te lupți cu pământul pentru a-ți menține corpul drept Structura ta corporală va învăța să se „susțină”* Acest lucru va permite mușchilor să se relaxeze și mai mult Dacă corpul tău nu se luptă să rămână drept, yi-ul tău nu te va împinge în sus, iar corpul, mintea și qi-ul tău se vor putea scufunda în jos Când încetați să amestecați apă murdară, particulele de murdărie se scufundă treptat în fund și apa de deasupra lor devine limpede În același mod, când îți relaxezi corpul suficient pentru ca acesta să se „cufunde”, qi-ul tău coboară în punctele Dan Tien și Yongquan de la tălpile picioarelor tale; în timp ce mintea ta este limpezită După aceea, puteți începe să creați rădăcina Pentru a prinde rădăcini, trebuie să devii ca un copac și să crești o rădăcină imaginară sub picioare Acest lucru vă va oferi o bază solidă pentru stabilitate în timpul antrenamentului Rădăcina ta ar trebui să crească cât mai lată și adâncă posibil Desigur, Yi-ul tău trebuie să crească mai întâi, deoarece Yi îl ghidează pe Qi Yi-ul tău trebuie să fie capabil să direcționeze Qi-ul către picioare și să comunice cu pământul Doar atunci când Yi este capabil să comunice cu pământul, qi-ul poate trece dincolo de picioare și poate intra pe pământ, formând o rădăcină Punctele Yongquan sunt porți prin care qi poate comunica cu pământul Înrădăcinarea este discutată în detaliu în scrierile lui Mantak Chia, în special în Cămașa de fier și Structura internă a Tai Chi, precum și în cărțile lui Bob Klein Vezi bibliografie Yang Junming Odată ce ai o „rădăcină”, trebuie să înveți să „ți păstrezi centrul” Un centru stabil va permite qi-ului să se dezvolte uniform și uniform Dacă îți pierzi centrul, qi-ul tău nu va mai fi distribuit uniform Pentru a vă centra corpul, trebuie mai întâi să vă centrați Yiwu-ul și apoi să vă aliniați corpul cu el Numai atunci formele de qigong pe care le practicați vor avea rădăcină Centrul tău spiritual și fizic este cheia care îți permite să direcționezi qi-ul în afara corpului tău Echilibrul este produsul înrădăcinării și centrarii Echilibrarea include echilibrarea qi-ului și a corpului fizic Indiferent de aspectul echilibrului cu care ai de-a face, mai întâi trebuie să-ți echilibrezi Yi-ul și numai atunci poți să-ți echilibrezi qi-ul și corpul tău fizic Când Yi-ul tău este echilibrat, îți permite să faci judecăți precise și astfel să corectezi distribuția Qi-ului Înrădăcinarea include înrădăcinarea nu numai a corpului, ci și a formei sau mișcării Rădăcina oricărei forme sau mișcări se află în scopul sau „intenția” acesteia De exemplu, unele exerciții de qigong vă cer să direcționați qi-ul în palme Pentru a face acest lucru, trebuie să vă imaginați că împingeți un obiect înainte în timp ce vă mențineți mușchii relaxați În acest exercițiu, coatele trebuie coborâte, astfel încât să existe o senzație de rădăcină pentru împingere Ridicând coatele, vei pierde simțul „intenției” mișcării, deoarece împingerea va fi ineficientă dacă împingi cu adevărat ceva Deoarece intenția sau scopul mișcării este motivul existenței sale, mișcarea voastră este fără scop și nu aveți niciun motiv să direcționați qi-ul nicăieri Astfel, cotul în acest caz este rădăcina mișcării Reglarea respirației (tiao xi) Scopul reglării respirației este de a o face calmă, uniformă și netedă Numai atunci îl puteți face adânc, subțire, lung și moale, ceea ce este necesar pentru practicarea cu succes a qigong-ului Respirația este influențată de emoțiile tale De exemplu, atunci când ești furios, expirația ta devine mai puternică decât inspirația Când ești supărat, inspiri mai mult decât expiri Când vă aflați într-o stare calmă și relaxată, expirația și inspirația sunt aproximativ aceleași ca putere Pentru a avea o respirație calmă, uniformă și constantă, este mai întâi necesar să calmezi și să neutralizezi mintea și emoțiile Deci, pentru a regla respirația, trebuie mai întâi să reglați mintea La fel de important, vă puteți controla yi-ul cu respirația dvs Când respirația este uniformă, se pare că hipnotizați yi-ul, calmându-l Este evident că Yi și respirația sunt interdependente și „cooperează” unul cu celălalt Respirația profundă și calmă te relaxează și aduce claritate minții În același timp, plămânii tăi primesc suficient aer, care, la rândul său, furnizează suficient oxigen creierului și întregului corp în ansamblu În plus, respirația profundă și plină face ca diafragma să se miște în sus și în jos, masând și stimulând organele interne Din acest motiv, exercițiile de respirație profundă sunt numite și „exerciții pentru organele interne” Shaolin „Macara albă” „Respirație profundă și plină” nu înseamnă că ar trebui să inspirați și să expirați cât mai profund posibil - acest lucru va provoca tensiune în plămâni și în mușchii din jurul lor, ceea ce, la rândul său, va îngreuna circulația liberă a aerului și a absorbtia oxigenului În condiții de lipsă de oxigen, mintea ta devine distrasă și întregul corp se încordează Cu o respirație adecvată, inspiri și expiri doar - % din capacitatea maximă a plămânilor; plămânii tăi ar trebui să rămână relaxați Puteți efectua un experiment simplu Respiră adânc, umplându-ți plămânii până la limită cu aer și notează timpul în care nu poți respira Apoi faceți același lucru, inhalând aproximativ % din capacitatea maximă a plămânilor Vei constata că în al doilea caz ai fost capabil să-ți ții respirația mult mai mult decât în primul Acest lucru se datorează faptului că, în al doilea caz, plămânii și mușchii din jurul lor nu sunt tensionați și permit creierului și restului corpului să se relaxeze, ceea ce reduce semnificativ consumul de oxigen Astfel, în controlul respirației, accentul principal ar trebui să fie pe menținerea plămânilor relaxați și calmi În timpul antrenamentului, mintea ta trebuie să fie relaxată, astfel încât să-ți poți controla respirația Cu o respirație adecvată, mintea ta este capabilă să obțină o pace mai profundă Această pace, la rândul ei, vă va ajuta să vă reglați respirația și așa mai departe până când conștiința voastră va fi cât mai profundă posibil După perioade lungi de antrenament, respirația ta va deveni plină și fină, iar mintea ta va deveni extrem de limpede Chinezii spun: „Inima (mintea) și respirația sunt interdependente” Când ajungi la această stare meditativă, pulsul tău încetinește și mintea ta devine limpede; ai intrat pe tărâmul adevăratei meditații Un taoist antic pe nume Li Qingyan a spus: Îți reglezi respirația - trebuie să o reglezi până când se oprește complet Adică, o reglementare adecvată înseamnă nicio reglementare Reglementarea adevărată nu mai este un proces conștient, se întâmplă automat Cu alte cuvinte, desi incepi prin a regla in mod constient respiratia, mai devreme sau mai tarziu trebuie sa ajungi intr-un punct in care reglarea sa se produca in mod natural, fara interventia mintii Dacă vă concentrați asupra respirației, aceasta nu este o reglare adevărată, deoarece qi-ul din plămâni devine stagnant Când atingeți nivelul de reglare adevărată, nu mai trebuie să-i acordați atenție și vă puteți folosi eficient mintea pentru a ghida qi-ul Amintiți-vă - unde Yi, acolo este Qi Acolo unde Yi se oprește, Qi stagnează Yi este cel care mișcă și dirijează Qi-ul Așa că atunci când ești într-o stare de reglare adecvată a respirației, mintea ta este liberă Nu există nici un sunet, nicio stagnare, nici neliniște sau ezitare și, în cele din urmă, vei găsi pacea și liniștea Acum vedeți că atunci când respirația este reglată corespunzător, qi-ul este și el reglat, deoarece acestea sunt inseparabil interconectate Această idee se găsește adesea în literatura taoistă Taoistul Guang Chengzi a spus: Expiră, qi-ul pământului crește; inspira, raiul qi coboară; respirația repetitivă a unei persoane adevărate (adică una care a atins adevăratul Tao) la buric, atunci adevăratul meu qi se conectează în mod natural Yang Junming Aceasta înseamnă că în timp ce respiri, burtica ta ar trebui să se miște, ca și cum ai respira din buric Qi-ul pământesc este energia negativă (ying) a rinichilor, iar qi-ul ceresc este energia pozitivă (yang) derivată din alimente și aer Când „respirați prin buric”, aceste două qi se unesc și se amestecă Unii oameni cred că știu ce este qi-ul, dar în realitate greșesc Combinând aceste două qi, vei cunoaște natura qi-ului „adevărat” și, poate, vei deveni o persoană „adevărată”, adică vei dobândi Tao-ul Cartea taoistă „Chang dao zhen yan” („Cântecul Tao-ului – Cuvinte adevărate”) spune: Expirație, inspirație - conectează acțiunea qi-ului; mișcare, pauză - la fel ca creația și schimbarea Prima parte a acestui pasaj indică faptul că funcționarea qi-ului este legată de respirație A doua parte înseamnă că orice creație și schimbare provine din interacțiunea mișcării (Yang) și odihnei (Ying) Huangting Jing (Cartea Curții Galbene) spune: Cel care respiră Qi adevărat câștigă nemurirea În China, portul tradițional al taoiștilor a fost întotdeauna sutana galbenă, iar locul meditației a fost întotdeauna tingul, curtea sau sala* Această propoziție înseamnă că, pentru a obține nemurirea, trebuie să încerci să găsești și să înțelegi Adevăratul Qi care se naște în Dan Tian cu o respirație adecvată Daoistul Wu Zhenzhen a spus: Utilizați respirația postnatală pentru a găsi respirația omului adevărat (adică nemuritor) Cu alte cuvinte, pentru a determina poziția „locului de respirație” (Dantian) al unui nemuritor, trebuie să vă puteți controla respirația postnatală sau naturală Apoi vei putea, treptat, să localizezi qi-ul (dan tian) și în cele din urmă să îl folosești pentru a respira ca taoiștii nemuritori În cele din urmă, în instrucțiunea cântecului taoist „Ling yuan da dao ge” („Marele cântec taoist al începutului spiritual”), se spune: Primele principii (True Jing, Qi și Shen) sunt transferate în interior pașnic, astfel încât să poți deveni reali (nemuritor); dacă te bazezi doar pe respirația exterioară, nu vei atinge scopul Din acest pasaj se poate observa că respirația interioară (respirația dantiană) este cheia dezvoltării celor Trei Comori și atingerii nemuririi Cu toate acestea, trebuie mai întâi să înveți să-ți reglezi corect respirația externă Toate cele de mai sus ar trebui să vă arate importanța unei respirații adecvate În Qigong, există opt cuvinte cheie care descriu respirația corectă pe care trebuie să o urmezi în practică Odată ce le-ai înțeles sensul, Huanting, sau „Curtea Galbenă”, este, de asemenea, un concept foarte important în „alchimia interioară” taoistă Acesta este locul din centrul corpului unde qi-ul Apa și Focul se amestecă pentru a crea germenul spiritual Shaolin „Macara albă” reduceți semnificativ timpul necesar pentru a vă atinge obiectivele: Calm (ching) Subtire (si) Adânc (sheng) Lung (chan) Continuu (u) Omogen (yun) Încet (huan) Moale (mian) Aceste cuvinte cheie vorbesc de la sine și semnificația lor nu este greu de înțeles Reglarea minții (tiao xin) Taoistii spun: Când înveți marele Tao, mai întâi oprește-ți gândurile; dacă gândurile nu sunt oprite, lecțiile sunt în zadar Aceasta înseamnă că, odată ce începi să practici qigong, cel mai greu este să oprești procesul de gândire Scopul final al minții tale este „gândirea fără gânduri” Mintea ta nu se gândește la trecut, prezent sau viitor Este complet izolat de influențele prezente, cum ar fi anxietatea, fericirea și tristețea Numai așa va fi calm și statornic, iar în cele din urmă își va găsi liniștea Doar în starea de „gând fără gând” te poți relaxa și simți totul calm și precis Reglarea minții înseamnă, cu ajutorul conștiinței, oprirea activității minții, eliberând-o de lanțurile ideilor, emoțiilor și gândirii conștiente La atingerea acestui nivel, mintea ta va deveni calmă, liniștită, goală și ușoară, ajungând la o relaxare cu adevărat completă Numai în acest stadiu te vei putea relaxa adânc în măduva și organele interne și numai atunci mintea ta va fi suficient de clară pentru a vedea (simți) circulația internă a qi-ului și a se conecta cu qi-ul și organele interne Taoistii o numesc nei shi kung fu, care inseamna "kung fu al vederii interioare" Când vei obține această adevărată relaxare, vei putea experimenta diferitele componente ale corpului tău: țesuturi solide, lichide, gaze, energie și spirit Puteți chiar să vedeți sau să simțiți culorile asociate cu cele cinci organe ale voastre - verde (ficat), alb (plămâni), negru (rinichi), galben (splină) și roșu (inima) La acest nivel, puteți începe să studiați teoria celor Cinci Elemente Este extrem de profundă și este interpretată în diverse moduri în medicina orientală și practica Qigong-ului, dar înțelegerea corectă a acesteia vă poate oferi o metodă de analiză a relațiilor dintre organele voastre și vă poate ajuta să identificați modalități de corectare a dezechilibrelor Plămânii, de exemplu, corespund Metalului, iar inima Focului Metalul (plămânii) poate fi folosit pentru a controla focul (inima), deoarece metalul poate Yang Junming conduce o cantitate mare de căldură din Foc și astfel răcește inima Când te simți rău sau te doare inima (prea mult foc în inimă), poți scăpa de el prin respirație profundă Desigur, atingerea acestui nivel va necesita multă practică La început, nu ar trebui să aveți idei sau intenții, deoarece acest lucru va face dificilă relaxarea minții și curățarea de gânduri La atingerea stării de „fără gânduri” concentrează-ți atenția asupra lui Dan Tian Ei spun: „Mintea este concentrată pe Dan Tian” Dan Tian este sursa și sediul qi-ului Mintea poate acumula qi aici („aprinde focul”), apoi îl poate trimite oriunde doriți și, în cele din urmă, îl poate aduce înapoi la Dan Tian Atâta timp cât mintea ta este concentrată pe Dan Tian, qi-ul tău are o rădăcină Având o rădăcină, va fi puternică, plină și ascultătoare de dorințele tale Vezi că atunci când practici qigong, mintea ta nu poate deveni complet goală și relaxată Pentru a obține rezultate, trebuie să găsiți fermitate în relaxare Maeștrii de qigong spun: „Folosește eu (mintea) pentru a ghida qi-ul” Observați cuvântul ghid Qi-ul este ca apa - nu poate fi împins, dar poate fi direcționat Dacă qi-ul este direcționat, acesta va curge lin și fără stagnare Dacă qi este împins, se va revărsa în locul nepotrivit Amintiți-vă, qi-ul urmează în mod natural yi De exemplu, atunci când intenționați să ridicați un obiect, acea intenție este yi-ul dvs yi va direcționa qi în mâini pentru a energiza mușchii, iar obiectul va fi ridicat Ei mai spun: „Yi nu ar trebui să se concentreze pe qi Dacă Yi este concentrat pe qi, qi stagnează ” Când vrei să te muți dintr-un loc în altul, mai întâi îți faci o intenție și îți stabilești un scop, apoi urmează mișcarea corpului Mintea trebuie să fie întotdeauna înaintea corpului Dacă mintea ta rămâne concentrată pe corp, nu te vei putea mișca Prima condiție în practica qigong-ului este cunoașterea naturii qi-ului Dacă nu știi ce este qi-ul, cum îl poți ghida? Yi-ul tău îl poate ghida numai dacă știi ce este și îl simți A doua condiție este să știi cum comunică Yi cu Qi, adică Yi-ul tău trebuie să fie capabil să simtă și să simtă fluxul Qi-ului, precum și să-i evalueze puterea și netezimea Maeștrii Tai Chi Qigong spun adesea că Yi ar trebui să „asculte” qi-ul și să îl „înțeleagă” „Ascultă qi” înseamnă să-ți analizezi foarte atent sentimentele și senzațiile Cu cât îi acorzi mai multă atenție, cu atât înțelegerea ta va fi mai bună Numai după ce ai înțeles poziția chi-ului, Yi-ul tău îți poate elabora o strategie În qigong, mintea ta, sau yi, trebuie să genereze o idee (vizualizează-ți intenția), care joacă rolul unui ordin pentru ca qi să îndeplinească o anumită sarcină Cu cât Yi-ul tău comunică mai mult cu Qi, cu atât mai eficient poate fi controlat de acesta De aceea, ca începător, trebuie să înveți mai întâi totul despre Yi și Qi și să înveți cum să le comunici eficient Yi este cheia practicii de qigong Fără Yi, nu vei putea direcționa qi-ul, cu atât mai puțin să-i construiești puterea sau să-l circuli în tot corpul Amintiți-vă: când Yi este puternic, Qi este puternic, iar când Yi este slab, Qi este și el slab Astfel, primul pas în practica qigong-ului este dezvoltarea Yi-ului Primul secret al Yi-ului puternic este calmul Când ești calm, vezi lucrurile clar și nimic nu îți poate distrage atenția În această stare, vă puteți concentra Confucius a spus: Shaolin „Macara albă” Mai întâi trebuie să te calmezi, apoi mintea ta va deveni stabilă Când mintea este stabilă, ești în pace Doar fiind în pace poți gândi și în cele din urmă să realizezi O procedură similară este folosită în meditație și practica qigong: mai întâi calm, apoi stabilitate, liniște, gândire și, în final, realizare Când practici qigong, trebuie mai întâi să înveți să fii calm emoțional Calmându-vă, veți putea înțelege ce doriți și vă veți stabili mintea Această minte stabilă va fi intenția ta, sau Yi (așa se naște Yi) Numai atunci când înțelegi ceea ce îți dorești cu adevărat, mintea ta își poate găsi pacea și se relaxa emoțional și fizic După ce ați atins această etapă, trebuie să vă concentrați pe îndeplinirea intenției Atunci qi-ul vă va putea urma intenția și veți obține rezultatul dorit Cea mai dificilă parte a reglarii minții este să neutralizezi gândurile care te deranjează Acest lucru este valabil mai ales pentru practica meditației nemișcate În ea, de îndată ce intri într-o stare de meditație profundă, apar noi gânduri, fantezii, imaginația ta sau orice vinovăție din trecut ascunsă în spatele măștii tale, care te deranjează De obicei, primul pas în procesul de reglementare este oprirea noilor fantezii și imagini Apoi, ar trebui să vă adresați minții conștiente, adică să învățați cum să îndepărtați masca Abia atunci te poți vedea clar Deci primul pas este să te cunoști pe tine însuți Atunci trebuie să găsești o soluție la problema care te deranjează în loc să o eviți în continuare Există multe modalități de a regla mintea, dar cea mai importantă cheie a succesului este folosirea minții înțelepciunii pentru a analiza situația și a găsi o soluție Nu lăsa mintea emoțională să-ți controleze gândirea Acum vreau să vă împărtășesc câteva povești despre reglarea minții, în speranța că acestea vă vor servi drept ghid pe măsură ce începeți să vă ocupați singur de această sarcină În China, cu multe secole în urmă, doi călugări mergeau pe un drum plin de noroi, când deodată au dat peste o băltoacă uriașă pe drum La marginea ei stătea o femeie frumoasă într-o rochie frumoasă, neîndrăznind să meargă mai departe, ca să nu o păteze Fără ezitare, unul dintre călugări a luat-o și a purtat-o peste băltoacă Ambii călugări și-au continuat drumul Multe ore mai târziu, când s-au oprit pentru noapte, al doilea călugăr s-a întors către primul: „Nu mă mai pot abține – sunt atât de supărat pe tine! Ne este interzis să ne uităm chiar la femei, mai ales la cele frumoase, darămite să le atingem De ce ai făcut asta? La aceasta, primul călugăr i-a răspuns: „Frate, am lăsat-o pe femeia aceea lângă băltoacă, dar de ce o mai porți cu tine?” Această poveste arată că tu ești adesea sursa gândurilor tale tulburătoare Dacă ești capabil să fii ghidat de înțelepciune în acțiunile tale, în multe situații vei putea elibera mintea de restricțiile emoționale Adesea mintea te tulbură sau te înrobește cu dorința de bunuri materiale și bani Această dorință distorsionează adevăratul sens al vieții O viață cu adevărat fericită este satisfacerea atât a nevoilor materiale, cât și a celor spirituale pe Yang Junming Te-ai gândit vreodată la adevăratul sens al vieții tale? Care este scopul ei? Ești dependent de bani, putere, dragoste? Ce te poate face cu adevărat fericit? Îmi amintesc o poveste spusă de unul dintre profesorii mei de la Universitatea din Taiwan „Într-o închisoare era un om”, a spus el, „înconjurat de munți de bani Le-a numărat la nesfârșit și a fost foarte fericit, considerându-se cel mai bogat om din lume Cumva un trecător l-a observat și l-a întrebat printr-o fereastră minusculă: „De ce te bucuri, pentru că ești în închisoare? Nu știi despre asta?" Prizonierul a râs: „Nu! Nu! Nu sunt eu în închisoare, ci tu afară!” Ce parere aveti de aceasta poveste? Vrei să fii prizonier și sclav al bogăției sau vrei să fii adevăratul tău sine și să experimentezi libertatea interioară? Gândește-te și fii fericit O altă poveste mi-a fost spusă de unul dintre elevii mei Când am auzit-o prima dată, mi-a deschis o nouă direcție în viața mea Sensul acestei direcții este să apreciezi ceea ce ai deja, doar atunci mintea ta va fi calmă Acest lucru nu înseamnă că nu ar trebui să fii persistent în căutarea unei vieți mai bune Continuați să luptați pentru noi obiective și să creați noi căi este Yang Totuși, de multe ori obstacolele care îți apar în cale te vor face să fii deprimat și dezamăgit, așa că trebuie să înveți să fii mulțumit și să te bucuri de ceea ce ai deja - acesta este Yin Viața ta va fi fericită și plină de sens numai atunci când Yin și Yang sunt prezenți în ea în același timp Cu mult timp în urmă, trăia un slujitor care avea un stăpân înflăcărat și neîngrădit Oricât de mult s-a străduit acest servitor, a primit întotdeauna doar abuz și bătaie Destul de ciudat, servitorul era mereu fericit, în timp ce stăpânul său era trist și deprimat Cumva, o persoană care nu putea înțelege acest lucru a decis să-l întrebe pe servitor de ce era atât de fericit? în ciuda maltratării din partea stăpânului Servitorul a răspuns: „Pentru o jumătate din fiecare zi a vieții sale, o persoană este trează, iar cealaltă jumătate doarme Deși ziua sunt slugă și stăpânul mă maltratează, noaptea visez mereu că sunt rege și mii de servitori mă înconjoară cu lux Acum uită-te la stăpânul meu: ziua este furios, deprimat, lacom și nefericit În fiecare noapte, fără excepție, are coșmaruri și nici măcar nu se poate odihni Chiar îmi pare rău pentru el În comparație cu el, sunt mult mai fericit” Prieteni, ce părere aveți despre această poveste? Fericirea ta este doar în mâinile tale Dacă ești nemulțumit și te plângi mereu de ceea ce ai, nefericirea ta este nesfârșită Există o vorbă occidentală: „Dacă zâmbești, toată lumea zâmbește cu tine, dar dacă plângi, plângi singur” Cât de bine subliniat! Reglarea qi-ului (tiao qi) Înainte de a trece la reglarea qi-ului, trebuie să vă reglați corpul, respirația și mintea Dacă comparăm corpul cu un câmp de luptă, atunci mintea este generalul care dă idei și controlează situația, iar respirația este strategia Qi este ca soldații care merg în cele mai importante locuri de pe câmpul de luptă Toate cuplurile Shaolin „Macara albă” Re elementele sunt esențiale și toate trebuie să fie coordonate între ele dacă doriți să câștigați războiul împotriva bolilor și îmbătrânirii Dacă vrei să-ți poziționezi soldații în cel mai eficient mod pentru luptă, trebuie să știi care locuri de pe câmpul de luptă sunt cele mai importante și unde ești vulnerabil (unde chi-ul tău este insuficient) pentru a trimite întăriri acolo Dacă aveți soldați în plus (exces de qi), îi puteți trimite acolo unde le lipsesc Ca general, trebuie să știți și numărul de personal pregătit pentru luptă și numărul de soldați de care aveți nevoie pentru a vă proteja cartierul general și pe voi înșivă Pentru a câștiga, veți avea nevoie nu doar de o strategie bună (respirație), ci și de controlul situației de pe câmpul de luptă Dacă Yi-ul tău (general) este bun la reglarea corpului (adică cunoaște câmpul de luptă), reglarea respirației (dezvoltarea unei strategii) și reglarea qi (gestionarea trupelor), vei putea atinge scopul final al practicii qigong Pentru a regla corect qi-ul, nu este suficient să ai o conexiune eficientă yi-qi; este de asemenea necesar să se poată genera qi Dacă nu există suficient qi în corpul tău, cum îl vei regla? În luptă, dacă nu ai suficienți soldați pentru a-ți duce strategia, ești sortit să învingi în avans Când practicați qigong, primul pas este să învățați cum să faceți qi-ul să curgă natural și lin În qigong, există exerciții speciale în care țineți în mod deliberat yi - și, prin urmare, pqi - într-un anumit loc Cu toate acestea, ca începător, trebuie mai întâi să înveți cum să faci fluxul qi-ului să curgă lin și să nu creezi o „barieră” a qi-ului (cea din urmă tehnică este deja legată de qigong-ul marțial extern) Pentru ca qi-ul să curgă natural și lin, yi-ul tău trebuie să fie relaxat Doar atunci când Yi-ul este relaxat, îți vei putea relaxa întregul corp și canalele Qi se vor deschide pentru circulație Atunci vei putea coordona fluxul qi-ului cu respirația Respirația uniformă și calmă vă va calma yi și va permite corpului să se relaxeze și mai mult Reglarea spiritului (tiao shen W) Cel mai important lucru în luptă este moralul Puteți avea cel mai bun general care cunoaște bine câmpul de luptă și este un strateg experimentat, dar dacă soldaților le lipsește moralul (moralul), bătălia va fi totuși pierdută Amintiți-vă: spiritul este centrul și rădăcina luptei Cu acest centru, un soldat valorează zece Un soldat, dacă spiritul lui este ridicat, va îndeplini ordinele cu acuratețe și competență; prin urmare, generalul va putea controla eficient situația de pe câmpul de luptă Un soldat trebuie să fie capabil să lupte și să știe de ce o face; înțelegerea scopului îi ridică spiritul, îi întărește voința și răbdarea, crește rezistența Același lucru este valabil și pentru practica de qigong Pentru a atinge scopul final al qigong-ului, trebuie să ai trei rădăcini spirituale principale: voință, răbdare și rezistență Shen, care înseamnă „spirit” în chineză, este generat de Yi (general) Dacă shen-ul este puternic și ferm Dacă Yi este ferm, Shen-ul va fi constant și calm Shen este partea mentală a unui soldat Când Shen-ul este ridicat, Qi-ul este puternic și ușor de canalizat Când qi este otng, shen este, de asemenea, puternic Yang Junming Pentru practicanții de qigong religios, scopul reglării spiritului este să-l elibereze de cătușele corpului fizic și astfel să obțină starea de buddsovogi sau iluminare Pentru oamenii obișnuiți, acest scop este menținerea spiritului la un nivel înalt pentru a preveni afecțiunile și distrugerea corpului fizic Se întâmplă adesea ca înainte de pensionare o persoană să fie sănătoasă și să se simtă bine, dar odată cu pensionarea începe adesea să se îmbolnăvească și starea sa fizică se deteriorează brusc Când lucrezi, spiritul tău este ridicat și activ, iar acest lucru asigură circulația lină a qi-ului în corp Toate aceste concepte și principii de antrenament sunt comune tuturor tipurilor de Qigong chinezesc și, într-o oarecare măsură, Tai Chi Chuan Pentru a atinge un nivel profund de înțelegere și perspectivă asupra oricărei practici de qigong, trebuie să păstrați în mod constant aceste cinci principii de antrenament în minte și să vă întoarceți la ele în căutarea unei înțelegeri mai profunde Acesta este singurul mod de a atinge sănătatea mentală și fizică Amintiți-vă întotdeauna că practica de qigong nu implică doar forme exterioare; aspectele sale esențiale sunt sentimentele și înțelegerea dvs Această latură yin a antrenamentului nu are limite și, cu cât înțelegeți mai profund, cu atât mai aveți de învățat Rolul acestor cinci criterii de reglare în practica de qigong marțial va fi discutat în capitolul capitolul DESPRE BATTLE ISKHSSGV Kh BE / IGO ZhKhR V / YA h- dirijarea În ultimele două capitole, ați văzut că White Crane este doar unul dintre sutele de stiluri de luptă chinezești Chiar și în stilul White Crane se pot distinge multe școli, fiecare având propriile caracteristici și direcția principală de formare Din cauza limitărilor cunoștințelor mele, este imposibil să acopăr toate stilurile Macara Albă într-o singură carte Cu toate acestea, trebuie să știți că toate au aceeași rădăcină Prin urmare, studiind cu atenție această carte ca ghid, veți putea înțelege esența majorității stilurilor White Crane În acest capitol, aș dori mai întâi să trec în revistă pe scurt toate stilurile de luptă chinezești care sunt legate de tehnicile de luptă cu Macara Albă Această scurtă excursie istorică vă va ajuta să urmăriți originea stilului Apoi, în secțiunea - , vor fi discutate rădăcina teoretică și principiile de antrenament ale stilului Southern White Crane Acest lucru vă va ajuta să înțelegeți rădăcina practicii Macara Albă În plus, în secțiunea - , voi enumera conținutul antrenamentului în stilul Southern White Crane Având în vedere istoria bogată a acestui stil în ultimii nouă sute de ani, este pur și simplu imposibil să enumerați întregul conținut al Macara Albă, sau cel puțin toate complexele care au fost create Prin urmare, voi introduce doar oțelul zongheu, pe care eu însumi l-am antrenat În sfârșit, în ultima secțiune, aș dori să vă ofer părerile mele despre cum să citiți și să utilizați cel mai bine această carte - CHINA BATTLE ISKS ASOCIATE CU ELEMENTUL „FI / IYI ZHIMV / lb” În această secțiune, aș dori să rezum pe scurt informațiile istorice despre stilurile White Crane pe care le-am putut găsi Pentru a vă face o idee corectă a diferitelor stiluri, voi vorbi puțin despre specificul teoriei antrenamentului și conținutul fiecăruia dintre stilurile luate în considerare În China, majoritatea stilurilor de arte marțiale au rareori înregistrări oficiale, oficiale În schimb, istoria fiecărui stil a fost transmisă oral din generație în generație În același timp, după mulți ani, a fost copleșit de noi completări și s-a transformat în cele din urmă într-un basm În multe cazuri, o reproducere mai exactă a evenimentelor poate fi găsită în romanele militare scrise pe vremuri, deoarece se bazau pe obiceiuri și evenimente reale Yang Junming legături De exemplu, romanele Povestea lui Shaolin (Shaolin Yanyi) de Shao Yusheng și Qian Long Visits the South Bank of River (Qian Long Xia Jiang Nan) de un autor necunoscut au fost scrise în dinastia Qing, în urmă cu aproximativ două sute de ani Personajele și schița intrigii din aceste romane sunt preluate din viața reală a acelei epoci Desigur, s-a întreprins și o interpretare liberă a evenimentelor istorice, dar întrucât romanele erau totuși destinate publicului din acea vreme, ele trebuiau să transmită faptele cu foarte mare acuratețe Datorită acestor romane și altor romane similare, putem urmări istoria majorității stilurilor de arte marțiale cu un anumit grad de acuratețe Toate acestea sunt valabile pentru stilul White Crane Cu excepția unor informații valoroase, care sunt conținute în cartea „Înregistrările Mănăstirii Shaolin” („Shaolinsi Zhi”), practic nu avem informații concrete Astfel, puteți privi următoarea descriere istorică ca o narațiune artistică sau o poveste informală Nimeni nu poate fi sigur de exactitatea lui Istoria mea stilului se bazează pe Shaolin Records, romane vechi (în principal Povestea lui Shaolin), Marele dicționar al Wushu Chinezesc (Zhongguo Wushu Da Qi-Dian), alte câteva surse aleatorii și povestirile orale ale profesorului meu baihe Ce știm despre istoria stilului White Crane? „Pumnul celor cinci forme” (Wuxing Quan) Data exactă a apariției stilului White Crane este necunoscută O legendă spune că stilul Five Shapes Fist (Wuxing Quan) exista deja când Da Mo a ajuns la Mănăstirea Shaolin ( ) Cele „Cinci Forme” au inclus formele Dragonului (luni), Tigru (hu), Pantere (bao), Șarpe (ea) și Macara (el) Dacă această legendă este adevărată, atunci istoria stilului baihe poate fi numărată din acel moment Cu toate acestea, Înregistrările Mănăstirii Shaolin menționează că în timpul dinastiei Song ( - ), un călugăr Shaolin pe nume Qiu Yue Chan Shi a descris tehnica stilului Five Form Fist în Esența celor cinci pumni Numele real al lui Qiu Yue Chang Shi era Bai Yufeng și era din județul Taiyuan din provincia Shanxi Odată ajuns în Shaolin și devenit călugăr, a primit un nou nume Din aceste înregistrări, reiese că stilul Five Shapes Fist a existat și a fost practicat în Mănăstirea Shaolin de ceva timp Diferențele dintre „Formele de pumn” sunt descrise în cartea „Tehnici ancestrale Shaolin” („Shaolin Zong Fa”) Se spune: „Dragon Fist” antrenează spiritul „Pumnul tigrului” antrenează oasele „Pumnul Panterei” antrenează puterea Pumnul șarpelui antrenează Qi, iar Pumnul Macara antrenează Jing Dacă practicați „Pumnii”, corpul va fi puternic, aci - abundent Mâinile sunt rapide, picioarele sunt ferme Ochii sunt ascuțiți, iar vezica biliară este puternică (adică curaj) „Pumnul din cinci forme” împrumută spiritul dragonului Se crede că dragonul are cel mai înalt spirit dintre animale, așa că se poate mișca rapid și ușor în apă și pe cer Tigrul este renumit pentru puterea sa Chinezii cred că are în special Shaolin „Macara albă” oase puternice Numai când oasele sunt puternice, corpul fizic are un sprijin solid Structura osoasă puternică este condiția principală pentru rezistența corpului Pumnii folosește și puterea musculară enormă a panterei Aceste trei calități sunt necesare pentru a deveni un artist marțial puternic, extrem de spiritual În plus, pentru a dezvolta abilitățile maxime ale corpului fizic, trebuie să fiți capabil să conservați și să acumulați qi Prin urmare, „Pumnul celor cinci forme” a adoptat capacitatea de a stoca qi-ul de la Șarpe În cele din urmă, trebuie să înveți să-ți păstrezi chingul Dacă abuzați de utilizarea sa, viața voastră nu va fi lungă Se crede că macaralele albe trăiesc mult pentru că știu să protejeze și să mențină chingul corporal Pentru a vă ajuta să înțelegeți mai clar esența Pumnului Cinci Forme, mai jos voi enumera cerințele de bază de antrenament ale acestui stil: Dragonul: Cei doi umerii sunt coborâți și întăriți, cei cinci centri corespund unul altuia, qi-ul este scufundat în Dan Tian inferior, se folosește Yi, nu se folosește „Dragon Fist” este considerat un stil soft-hard Când trebuie să fii moale, este moale, iar când trebuie să fii tare, este greu Cheia atingerii acestui obiectiv este de a menține cei doi umeri în jos, relaxați și calmi Atunci puterea lor va fi înrădăcinată „Cei cinci centri” sunt centrele celor două mâini, ale celor două tălpi ale picioarelor și ale capului * Pentru ca mintea să controleze efectiv membrele, acești cinci centri trebuie să acționeze ca unul și să fie conectați cu pricepere unul de celălalt Pentru a avea un spirit înalt, trebuie mai întâi să aveți o cantitate abundentă de qi în Dan Tianul de Jos Când qi-ul din dan tianul inferior este plin, îl puteți direcționa către creier pentru a energiza spiritul Secretul manifestării forței constă în folosirea Yi (mintea înțelepciunii) și nu doar în forța musculară tocită Tigru: Extinderea qi-ului întregului corp, brațele sunt puternice și talia este puternică Li (adică puterea musculară) din zona axilei este plin și abundent Deschide-ți ochii cu forță și întărește-ți gâtul puternic, un qi străbate tot corpul Tigrul este un animal musculos, puternic și profită întotdeauna de puterea sa fizică Pentru a-ți energiza corpul fizic cât mai mult posibil, trebuie mai întâi să direcționezi qi-ul prin el Acest lucru va face brațele puternice și partea inferioară a spatelui puternică În plus, pentru a crește puterea mușchilor brațelor, și mușchii axilelor trebuie să fie puternici Trebuie să deschizi larg ochii pentru a arăta un spirit furios Capul este drept și ferm Toate acestea trebuie făcute cu un singur qi în corp Panteră: Întregul corp este umplut cu li (adică puterea musculară) Doi pumni strânși strâns Cinci degete sunt la fel de puternice precum cârligele de cupru și fierul îndoit Pantera este, de asemenea, un animal puternic, așa că beneficiază și de utilizarea forței musculare pe tot corpul Totuși, diferența dintre o pantera și un tigru este că pantera are gheare mai puternice (pantere Adică punctele Laogong, Yongquan și Baihui Yang Junming se poate catara in copaci) Prin urmare, atunci când degetele sunt strânse strâns, pumnii sunt puternici, iar când sunt deschiși, puterea lor este comparabilă cu cârligele metalice Şarpe: Acordați atenție la inspirație și expirare, precum și la ridicarea capului Acceptați coborârea, calmul, moliciunea și fermitatea (adică puterea) ca obiective principale de antrenament În stilul șarpelui, lupta este de obicei luptată în poziții joase Ar trebui să respiri încet și uniform, iar capul să fie ușor în sus, spre adversar De asemenea, deoarece șarpele este un animal slab, trebuie să folosiți apărarea ca ofensă Trebuie să fii calm, să ai poziții coborâte Mișcările trebuie să fie moi, dar puternice Macara: Adună ching și concentrează spiritul Calmează-ți mâinile și mișcă qi-ul Acțiunile nu trebuie să fie nici prea lente, nici prea rapide; alege viteza potrivită Jing este chintesența corpului nostru și cea mai esențială și perfectă parte a vieții noastre Se crede că macaraua albă trăiește atât de mult pentru că știe să-și păstreze și să-și protejeze jing-ul Când această substanță este păstrată, spiritul vital poate fi ridicat În mișcări, mâinile trebuie să fie relaxate și deschise, ceea ce va permite qi-ului să circule fără probleme Toate elementele mișcărilor trebuie să se potrivească cu sincronizarea și strategiile Când trebuie să fii încet, mergi încet; când trebuie să fii rapid, mergi repede Descrierile de mai sus ale fiecărui stil vă pot oferi o mai bună înțelegere a uneia dintre cele mai importante fundamente ale artelor marțiale Shaolin care se dezvoltau în acel moment Se crede că mai târziu, la începutul dinastiei Qing ( ), un călugăr pe nume Xinglong, care s-a specializat în stilul Macara, a fost trimis de Mănăstirea Shaolin în Tibet pentru a studia budismul tibetan Acolo a murit mai târziu, dar înainte de moarte a reușit să transmită studenților săi stilul „macara”, care a devenit cunoscut sub numele de sistemul Lam sau „Macara albă de nord” După câteva secole de dezvoltare izolată în Tibet, stilul Northern White Crane a dobândit propriile caracteristici și cunoștințe, care sunt oarecum diferite de cele ale stilului Southern White Crane Din păcate, până în prezent nu pot găsi alte informații despre istoria sau metodologia stilului Northern White Crane în Tibet Mai târziu, în timpul dinastiei Qing ( – ), artistul marțial Tang Hao a sugerat că hongquan (Pumnul clanului Hong) se baza pe cele cinci forme de animale Shaolin Această presupunere a fost susținută de Chen Teshen în articolul său „Martial Treasure”, menționând: După ce ne uităm la ilustrații, în special la tehnicile de mână, în această carte (Shaolin Zong Fa) nu există nicio îndoială că acesta este Pumnul Hong Cantonez pur Acesta este lamaist Shaolin „Macara albă” Astfel, vedem că celebra artă marțială Hongjia „Gheara de tig” poate avea rădăcini și în „Pumnul cu cinci forme” „Five Shape Fist” a fost mai târziu amestecat cu următoarele cinci tehnici de palmă: ridicare, împingere, cerc orizontal, balansare și frecare; precum și cinci gong-uri (adică exerciții de qigong): gong al unei vaci mincinoase, gong al unei frânghii, gong al unei mingi de lemn, gong al unei scânduri de lemn, gong al unei pungi agățate Împreună, toate aceste tehnici și gong-ul au format un nou stil, numit „Shaolin Five Elements Soft Art” (shaolin wuxing rou shu) Teoria lui este foarte asemănătoare cu cea a xingyiquanului Acest nou stil a fost prezentat publicului larg de Li Zhiying în cartea sa Illustrations of the Shaolin Soft Arts of the Five Elements, publicată în Potrivit acestei cărți, bunicul lui Li Zhiying a învățat această tehnică de fisting de la călugărul Shaolin Miao Dan în perioada Qinqianlong ( - ) Aceasta înseamnă că acest nou stil a fost dezvoltat înainte de la Templul Shaolin În plus, Shaolin „Five Forms Fist” a fost, de asemenea, amestecat cu cele opt tehnici de antrenament pentru a forma un nou stil de luptă Shaolin numit „Shaolin Five Elements Fist și Eight Techniques” Cele opt tehnici sunt: Tehnica Gong Interioară, Tehnica Gong Exterior, Tehnica Concentrare (Tehnica Yi și Nian), Tehnica Pumnului, Tehnica Piciorului, Tehnica Prindere și Luptă, Tehnica Corp și Pas și Tehnica Qi Shouting Acest stil este practicat până în zilele noastre Stil „Macara albă de Sud” (nan baihe quan) Se crede că acest stil a fost creat de o femeie pe nume Fang Qingyan la începutul perioadei Qingkangxi ( - ) Potrivit cărții Discursul asupra pumnului macaralei albe (Baihe Quan Long), la acea vreme în Lishui, în provincia Zhejiang, locuia un bătrân artist marțial Fang Zhendong (cunoscut și sub numele de Fang Zhanggu-an), care preda tehnica marțială artele fiicei sale, Fang Qingyan Fang Qingyang ieșea adesea la râu pentru a vedea macaralele căutând hrană, jucându-se în apă, sărind, curgându-se de praf, țipând, stând în picioare, dormind etc Ea a combinat ulterior rezultatele observațiilor ei cu ceea ce a învățat despre stilul Crane de la tatăl ei și astfel a creat stilul Southern White Crane Potrivit cărții Yongchun County Chronicle (Yongchun Xiang Zhi), Fang Qingyang a transmis stilul Crane unui anume Zheng Li din județul Yongchun, iar de atunci a continuat să se răspândească și să câștige popularitate în sud-estul Chinei, în special în Fuzhou, Yongchun , Fuqing, Changle și Putian (provincia Fujian) De asemenea, a câștigat distribuție în provincia Taiwan și Asia de Sud-Est Personal, cred că Fang Qingyang a combinat în noul stil cunoștințele dobândite din observarea macaralelor și cunoștințele transmise ei, iar cea din urmă, cel mai probabil, includea deja câteva elemente ale stilului Crane, care au servit drept bază pentru noul stil stil Această opinie se bazează pe Hongjia - „Familia Hong” În Occident, acest termen este larg cunoscut într-o versiune cantoneză-franceză distorsionată: ungar Informații inițiale despre acest stil pot fi găsite în cartea lui Jacques Pino „Pumnul chinezesc” (traducere în limba rusă, editată de A E Taras, Minsk, Harvest, ) Yang Junming faptul că Shaolin „Five Form Fist”, care includea și stilul Crane, era deja larg răspândit acolo unde locuia Fang Qingyang După atâția ani de distribuție și dezvoltare în stilul White Crane, s-au distins patru substiluri principale: zonghe quan („Pumnul de macara ancestrală”), shihe quan („Pumnul de macara ciugulită”), feihe quan („Pumnul de macara zburătoare”) ) și Minghe Quan (Screaming Crane Fist) Aceste sub-stiluri sunt descrise după cum urmează: Cel zburător este magnific, ca pasărea Dapan care își întinde aripile Cel care țipă pare că își întinde gâtul semnificativ pentru a cânta, cel care doarme este ca un urs mare treaz, cel care ciugulește este ca forma unui cioc de macara albă Da Peng este o pasăre uriașă zână din vechile legende chineze În stilul Flying Crane, acțiunile mâinilor tale sunt la fel de maiestuoase ca mișcările puternice și puternice ale aripilor unei păsări mari În stilul Screaming Crane, țipatul în timpul mișcării are o semnificație profundă Este folosit nu numai pentru a direcționa qi-ul spre exterior, ci și pentru a calma respirația În stilul Sleeping Crane (adică Ancestral Crane), ești ca un urs mare care tocmai s-a trezit - lent, dar puternic În antrenamentul Pecking Crane, îți folosești ciocul pentru a-ți ataca adversarul În cele ce urmează, aș dori să trec în revistă pe scurt fiecare dintre aceste patru sub-stiluri Înainte de a continua să le discutăm, trebuie să înțelegeți un fapt Pe vremuri, cei mai mulți chinezi erau analfabeți Adesea, doar instrucțiunile verbale erau transmise din generație în generație de artiști marțiali Mai târziu, când aceste cuvinte au fost traduse din Fujian în mandarină, au apărut multe interpretări Prin urmare, în cadrul aceluiași stil, pot exista mai mulți termeni diferiți pentru aceleași concepte * Am reușit să constat ortografia corectă a unora dintre nume și termeni, dar încă întâmpin dificultăți cu altele A Zonghe Quan (Zhanhe Quan, Zonghe Quan, Suhe Quan) Zonghe Quan înseamnă Pumnul Macara Ancestrală Acest nume sugerează că acest stil poate fi considerat sub-stilul original al „Macara albă de Sud” Se mai numește și zhanhequan, care poate fi tradus ca „Pumnul macaralei tremurătoare sau tremurătoare” Jin-ul generat în acest stil imită puterea unei macarale care scutură apa din pene după ploaie sau vânătoare în apă Acest tip de forță de „agitare” se găsește în mod obișnuit și la alte animale Zu Nhe Quan înseamnă „Macara săritoare” Acest nume a apărut datorită faptului că în luptă macaraua folosește sărituri În cele din urmă, Suhe Quan înseamnă „Macara adormită” Nu știu exact de unde a venit numele; Pot doar să presupun că ceea ce se înțelege este folosirea apărării ca atac în Macara Albă Aceasta înseamnă că atunci când adversarul este staționar, apărătorul este și el staționar, iar când adversarul se mișcă, apărătorul trebuie să-l depășească Astfel, este nevoie de calm, reamintiți- De exemplu, stilul xingyi ("Forma și voința") are o a doua versiune a numelui - xingyi ("Inima și voința") Macara albă Shaolin calmul calm al unei macarale adormite În Taiwan, acest stil este comun în zonele Hsinchu, Zhongan, Xiangshan și Zhudong Această ramură a zonghequanului a fost transmisă de Jin Shaofeng, un maestru din provincia chineză Fujian, în anii ai secolului nostru? Deoarece acest stil este „stilul strămoșilor”, conține baza și rădăcina tuturor substilurilor „Macara albă de Sud” Mai jos vă voi prezenta pe scurt teoriile cheie ale antrenamentului Ancestral Crane Fist Primul lucru pe care trebuie să-l înțelegeți este că majoritatea mișcărilor de bază în stilul White Crane sunt manifestări ale jin (putere marțială) Manifestarea jinului formează baza întregii varietăți de tehnici Prin urmare, atunci când vezi cum face cineva baihe, nu ar trebui să analizezi latura tehnică a mișcărilor, pentru a nu reduce toată varietatea de aplicații posibile ale jinului la una singură De fapt, fiecare element jin poate include patru categorii de tehnici marțiale: lovirea cu piciorul, pumnul, luptele și qinna Cel mai elementar și important Jin al Macaralei Albe, care este principala diferență între acest stil și altele, este numit Jin-ul strămoșilor (zong-jin) sau Trembling jin (zhan-jin) Acest jin include trei structuri jin mobile: agitare (dou), rebound (tan) și împingere (zhuang) Tremuratul jin se manifestă prin mișcări asemănătoare cu cele ale unui câine sau pasăre care se scutură de pe apă Rădăcina poziției este puternică, puterea se naște în picioare și este direcționată de partea inferioară a spatelui Pentru a face acest lucru, spatele trebuie să fie puternic, dar relaxat Regiunea lombară este folosită ca volanul unei mașini pentru a direcționa forța în diferite direcții Pentru a controla eficient acest volan, partea inferioară a spatelui trebuie să fie moale și relaxată, altfel forța nu va fi flexibilă Agitarea jin este importantă în toate stilurile de Macara Se crede că, dacă Shaking Jin-ul se manifestă corect, nimic nu îi poate rezista Se spune asa: Din zece shake-uri, nouă sunt greșite Nici măcar o mie de soldați nu pot rezista unei adevărate zguduiri Autorii cărții „Fundamentals of Chinese Wushu”, publicată la Beijing în , evidențiază „Sleeping Crane” (suhe) ca un al cincilea sub-stil separat și îl numesc primul popularizator Lin Chuanwu din Fuzhou, care a studiat la Mănăstirea Shimen Yang Junming Dintre cei zece războinici care manifestă Shaking Jin, nouă nu înțeleg esența lui arcană, așa că puterea manifestată va fi falsă și slabă Chiar și o armată de o mie de soldați nu poate neutraliza puterea unui adevărat Shaking Jin Aceasta vorbește despre importanța antrenării lui Shaking Jin în stilurile White Crane Jin-ul care revine seamănă cu mișcarea unui bici Dacă viteza de mișcare înainte a biciului este ѵ, iar viteza de întoarcere a acestuia este de asemenea ѵ, atunci în momentul contactului biciului cu ținta, viteza sa va fi egală cu v (Fig - ) Din această cauză, forța devine pătrunzătoare Jin-ul de împingere necesită o poziție puternică și folosește trunchiul, pelvisul, coatele, umerii, genunchii sau orice altă parte a corpului pentru a-l dezechilibra pe adversar Întrucât vorbim despre Macara Albă de Sud — iar în stilurile sudice, armonizarea predomină asupra loviturilor cu picioarele — pentru a avea forță în brațe, pozițiile trebuie să fie ferm înrădăcinate în ea În plus, deoarece tehnica mâinii este mai dezvoltată decât tehnica piciorului, lupta se duce de obicei la distanță apropiată Făcând acest lucru, poți folosi deseori orice parte a corpului tău pentru a-ți dezechilibra adversarul - acest lucru va oferi șansa pentru un alt atac Se spune asa: Se lovește capul, se lovește umerii, se lovesc coatele, se lovește pelvisul și se lovește genunchii; totul este bun pentru Auzi jin Urmați forma, împingeți și agitați (adversarul) În stilul White Crane, cinci locuri sunt utilizate în mod obișnuit pentru a dezechilibra un adversar: capul, umerii, coatele, pelvisul și genunchii Pentru a asigura eficacitatea tehnicii de lovire, trebuie să fiți capabil să simțiți bine (adică „ascultați cu pielea”) direcția viitoare a forței adversarului și, cu ajutorul împingerilor și scutururilor, redirecționați această forță în lateral În această situație, chiar dacă pozițiile tale sunt ferm înrădăcinate, ele trebuie să fie vii și în mișcare Acest lucru vă va permite să vă mutați de la distanță lungă și medie la distanță apropiată în luptă, precum și să vă retrageți rapid în situații periculoase Se spune asa: Cele două mâini sunt ca bambusul legat cu o frânghie; două picioare se mișcă ca roțile unui vagon Înaintați ca un tigru furios care iese din desiș și retrageți-vă ca o pisică bătrână (adică experimentată) care așteaptă un șoarece Pentru o protecție eficientă a centrului în timpul luptei și pentru o demonstrație puternică de forță, trebuie să ții ambele mâini în fața ta cu coatele în jos, ca și cum ar fi legate la coate cu o frânghie Pentru a se deplasa rapid și vioi, două picioare trebuie să fie ca roțile unui vagon sau, dacă vrei, unei mașini Când te muți în timpul unei lupte de la o distanță mare la una mijlocie sau aproape, ar trebui să fii ca un tigru de neoprit care iese din pădure Când te retragi de la distanță apropiată la distanță medie și lungă, trebuie să fii foarte atent, ca o pisică bătrână cu experiență care așteaptă cu răbdare ocazia de a se năpusti asupra unui șoarece În baihe, se pune, de asemenea, un mare accent pe utilizarea coloanei vertebrale și a zonei pieptului pentru a menține jin Prin urmare, trunchiul și pieptul ar trebui să fie bine antrenate și puternice Acest lucru se reflectă în White Crane Qigong, care vă permite să întăriți în mod semnificativ coloana vertebrală și pieptul pentru o manifestare puternică a jinului Se spune asa: Shaolin „Macara albă” Spatele unei țestoase, corpul unei macarale Cea mai înspăimântătoare (puterea) se află în corpul câinelui care se scutură Când practicați baihe, ar trebui să încercați să vă mișcați spatele ca o carapace de țestoasă (adică este ușor arcuit cu spatele, omoplații sunt plati), iar pieptul este corpul unei macarale (adică este concav spre interior, umerii sunt coborâti în jos) Folosind abil a coloanei vertebrale și a pieptului, Shaking Jin produs (ca cel al unui câine care se scutură) va fi atât de puternic încât poate să-ți sperie adversarul În stilul Ancestral Crane, există multe complexe, dintre care principalele sunt: „Șapte stele” (qi xing), „Waving Crane” (san he), „Five Plum Flowers” (umeihua) și „Five Steps” ” (wu bu) B Shihe Quan (Zhaohe Quan) Shihe Quan înseamnă „Pumnul macaralei de ciugulire” Acest stil este specializat în folosirea „ciocului” pentru a lovi adversarul Zhaohe Quan înseamnă Morning Crane Fist Acest nume se explică prin faptul că macaraua caută de obicei hrană în zori Acest stil a câștigat popularitate în sudul Taiwanului Potrivit legendei, patru maeștri ai stilului Crane au apărut în Taiwan în jurul anului și și-au transmis arta taiwanezilor din sud Unul dintre ei a fost maestrul Lin Deshun Succesorul său, maestrul Liu Gu, este cunoscut drept autorul unei cărți despre acest stil Fundamentele teoriei Pecking Crane Fist sunt cuprinse în următorul pasaj: Cârlig de mână * - ca ciocul de macara; folosește mâna cu cârlig pentru a ciuguli, iar degetele (întinse) pentru a străpunge; brațele și picioarele lucrează în armonie Exteriorul este activ, interiorul este calm; calmul hrănește qi Calmul este scopul principal în Macara: când ești calm, poți dezvolta Spiritul (shen) și salva qi Când stilul Pecking Crane folosește „ciocul” pentru a ataca, degetele ar trebui să fie îndoite ca un cârlig Degetele sunt, de asemenea, utilizate în mod obișnuit pentru piercing În luptă, brațele și picioarele sunt coordonate între ele În ciuda activității externe, în interior rămâi calm Numai în acest caz vei putea salva qi-ul și vei crește vitalitatea Următoarele puncte cheie sunt evidențiate în cursul de formare Pecking Crane: Corpul este drept, treptele sunt stabile (adică puternice) Stabilitatea și calmul sunt menținute în interior Două picioare sunt rădăcina, li (adică puterea musculară) se naște din rădăcină, iar jin este controlat de talie De fapt, aceste puncte cheie de antrenament sunt prezente în fiecare sub-stil Southern White Crane Corpul trebuie să fie drept, capul să fie „suspendat”, pozițiile și mișcările trebuie să fie stabile Pentru ca corpul să fie drept și mișcările să fie stabile, trebuie să fii calm și constant * Hook hand (show chinese go show) este una dintre principalele „forme de perie” în artele marțiale chinezești și qigong: vârfurile tuturor celor cinci degete sunt pliate, formând un „cioc”, în timp ce mâna este îndoită la încheietura mâinii și arată într-adevăr ca un cârlig Yang Junming intern Stilul Crane folosește de obicei o metodă de mișcare numită „Three Points and Five Plum Blossoms” (san dian wu meihua) sau „Three Angles Horse” (sanjiao ma) Când manifestați jing, puterea este generată în tălpile picioarelor și direcționată de partea inferioară a spatelui Caracteristicile acestui stil sunt descrise și în următorul pasaj: Patru orizontale - opt direcții, folosiți tehnici cu degetul Forma este ca o macara care ciugulește mâncarea (Tehnicile) sunt rapide, mobile și schimbătoare „Macaraua de ciocănit” subliniază cele patru „orizontale” și poziția triunghiulară a călărețului Cele patru stâlpi orizontale („orizontale”) sunt numite și „patru puncte de aur” Aceasta implică importanța lor (deoarece aurul este un metal prețios) Cele „patru orizontale” sunt: capul este orizontal (adică îndreptat), umerii sunt orizontali (adică corpul nu este înclinat în nici o parte), picioarele sunt orizontale (adică greutatea corpului este distribuită uniform), iar inima este orizontală (adică mintea este calmă și netulburată) „Opt direcții” se referă la direcțiile înainte, înapoi, stânga, dreapta și patru diagonale În luptă, un reprezentant al stilului Crane trebuie să fie capabil să controleze toate cele opt direcții atât ofensiv, cât și defensiv Pentru a ataca punctele vitale - cum ar fi tâmplele, gâtul, pieptul, zona inghinală etc - "Pumnul Macara de ciugulire" folosește "ciocul" (adică degetele) Pentru ca orice tehnică de ciugulire să fie eficientă, mișcările trebuie să fie rapide, iar tehnicile trebuie schimbate - așa se comportă o macara atunci când încearcă să prindă un pește în apă cu ciocul Cele mai comune seturi de antrenament de bază în „Pecking Crane” sunt „Corner Fight” (jiao zhang) și „Three Fights” (san zhang), W Feihe Quan Feihe Quan se traduce prin „Flying Crane Fist” Puteți ghici numai din nume că acest stil este specializat în folosirea „aripilor” pentru a lovi Se spune: Două brațe sunt ca două aripi ale unei macarale Două picioare sunt pliate spre interior, ca picioarele unei macarale Imita baterea aripilor macaralei in armonie cu miscarile si actiunile corpului „Macara albă” este specializată în mișcări ale mâinii de „batare” care imită aripile unei macarale Genunchii sunt pliați spre interior, pozițiile seamănă cu pozițiile macaralei Pentru ca tu să ai o mare putere de „bici”, pașii trebuie să fie solidi, iar acțiunile trebuie să se nască din trunchi Altfel, puterea nu va fi mare Complexele de bază ale „Pumnul macaralei zburătoare”: „Grupul de opt trepte” (ba bu liang) și „Douăzeci și opt de constelații” (erishba syu) G Minghe Quan Minghe Quan înseamnă „Pumnul de macara care țipă” Acest stil accentuează respirația Prin respirație profundă și strigăte, qi-ul este direcționat către mușchi pentru a maximiza manifestarea jing-ului Se spune: Shaolin „Macara albă” Acordați atenție respirației abdominale, inspirați pe nas și expirați pe gură Emite un sunet ca strigătul unei macarale Folosirea palmei este baza tuturor Qigong-ul marțial tipic folosește întotdeauna respirația abdominală inversă La inspirație, stomacul este atras, iar punctul Huiyin (Co- ) sau anusul este tras în sus La expirare, abdomenul iese în afară, ghuiyin coboară (Fig - ) Când expirați, qi-ul este condus către mușchi și jin se manifestă În Screaming Crane, sunetul „macara” este folosit împreună cu expirația și manifestarea puterii În Screaming Crane, o mare importanță este acordată tehnicilor palmei Mai multe despre „Screaming Crane” spune: Folosește forma ca pumn și folosește Yi ca spirit sheng Folosiți sunetul pentru a ajuta la putere În stilul Screaming Crane, energia se manifestă din corpul fizic (adică din „formă”) Și este folosit pentru a direcționa qi-ul către creier pentru a-l hrăni și a ridica spiritul vital Sunetul ajută adesea la eliberarea energiei emoționale Prin strigăte se poate ridica spiritul la un nivel superior Desigur, jing-ul manifestat va fi mai puternic în acest caz Pentru Screaming Crane, formele de trepte precum „pas paralel” (pinxingbu), „pas triunghiular” (sanjiaobu) și „un genunchi” (danguibu) sunt comune Tehnici de bază: poke (cha), împingere fdwwj, apăsare (an), răsucire (chan), tocare (pi), scooping (lyao) Complexe populare de antrenament: „Trei lupte” (san zhang), „Patru uși” (si meng), „douăzeci și opt de pași” (ershiba bu), „cadru de sus” (shan kuan), „cadru de mijloc” (zhong kuan), „Lower Frame” (xia kuan), „Soft Arrow” (rou jian), „Seven Silks” (qi jing), „Soft Crane” (rouhe) și „Eight Random Steps” (hua ba bu) Stilul Screaming Crane a fost practicat pe scară largă în Fujian, Hong Kong și Macao Trebuie să înțelegeți că, deși stilurile Southern Crane se împart în patru grupuri, toate cresc din aceeași rădăcină teoretică În plus, teoriile și tehnicile tuturor celor patru sub-stiluri au fost amestecate De exemplu, „Macara zburătoare” folosește și tehnici de tipat și de „ciugulire” Aș spune că „Macaraua” este bine deținută de cel care a luat toate lucrurile bune din fiecare substil Yunchun Quan (Wing Chun, Wing Cun etc ) Yongchun Quan s-a ramificat din „Macara albă de Sud” în timpul perioadei Qingqianlong ( - ) Potrivit legendei, acest stil a fost creat de o femeie pe nume Yan Yongchun, care a adoptat tehnicile Southern White Crane de la călugărița budistă Wumei din munții provinciei Yunnan Numele lumesc al lui Wumei era Lu Xingyang Yongchun a adus ulterior aceste tehnici în Canton, unde au devenit „Pumnul lui Yunchun” Se mai spune că Yan Yongchun (alias Yan Sannian) a creat acest stil în comitatul Yongchun din Fujian O altă legendă spune că Yunchun Quan a fost adus la mănăstirea cantoneză Kuangxiao din provincia Fujian de către un anume călugăr Shaolin pe nume Zhi Shan Și, în cele din urmă, unii susțin că yunchunul a fost creat de deja familiarul Fang Yongchun Yunchun Quan a fost practicat pe scară largă în Guangzhou, Shunde, Zhaoqing și Gao He A pătruns și în Hong Kong și Macao Formele sale tipice ale mâinilor sunt Yang Junming Orez - Respirație abdominală inversă „pumnul – ochiul phoenixului” (fengyang quan) și „palma – frunza de salcie” (liu ezhang) Pozițiile principale includ: „cal cu patru orizontale” (si pin ma) u „cal cu trei personaje” (san zi ma) u „calul urmărit” (zhui ma)> „cal pe genunchi” (gui ma) m stand on un picior (dulibu) Complexele tradiționale se numesc xiao ren tou, biao zi și xun qiao Stil „Pumnul celor cinci strămoși” (Wuzu Quan) Numele complet al acestui stil poate fi tradus ca „Pumnul celor cinci strămoși ai lui He-yang” (wuzu-heyang-quan) A fost creat de Cai Yongming ( - sau - ) în județul Jinjiang (provincia Fujian) Potrivit unei alte versiuni, Wuzu Quan a fost creat de Cai Yuming în orașul Anhai (același district) în perioada Qingxianfeng ( - ) Cred că vorbim despre aceeași persoană În China tradițională, oamenii aveau adesea două sau chiar trei nume Se spune că Cai a studiat multe arte marțiale: Pumnul Macara Albă (baihequan), Pumnul Maimuței (houquan) > Pumnul Arhat* (lohanquan) > Pumnul Da Zun (dazongquan) ) și „Pumnul Marelui Strămoș” (taizuquan) Mai târziu, a învățat noi arte marțiale de la un maestru pe nume Heyan de la Pro * Arhats: în budismul Hinayana - oameni perfecți, de discipoli ai lui Buddha, martori numiți depune mărturie despre adevărul său pentru a salva lumea — Rețineți, autorul Shaolin „Macara albă” provincia Henan Acest stil este răspândit pe scară largă în Fujian, Macao, Filipine și Singapore Wuzu Quan se bazează pe „Macaraua albă” Se spune: Mâinile Macaraului Alb, degetele maimuței, picioarele Marelui Strămoș, trupul lui Da Zu-n, pașii arhatului Aceasta înseamnă că acest stil a absorbit „macaraua” agitare jing, care se naște în partea inferioară a spatelui și se manifestă în mâini; mișcări de „maimuță” ale degetelor și mâinilor, în care tragerea alternează cu un pasaj, tensiune cu relaxare; tehnici de lovire în stil Taizu; poziția directă a trunchiului și a capului, ca în stilul lui Da Zun; și în final, mișcări constante din stilul luo-ch'uan Wuzu Quan se concentrează pe tehnici de luptă corp care sunt rapide și puternice Prin urmare, loviturile în acest stil sunt aplicate jos, doar sub talie: în zona inghinală, genunchi, glezne Există mai mult de șaptezeci de complexe în wuzuquan, care sunt împărțite în două categorii Prima categorie se numește cei opt pași la început (ba bu tou) În ea, secțiunea inițială a complexului este construită pe opt mișcări de bază Astfel de complexe sunt rigide și puternice Un alt tip este „Șase pași la început” (lu bu tou) În aceste complexe, secțiunea inițială este construită pe șase mișcări și sunt mai moi Pe lângă stilurile menționate mai sus, complexul popular „Pumnul cu formă dublă de tigru și macara” (huhe shuangxing quan), creat de maestrul Lin Shizhong din Pingzhou, pe Marea Sudului, la începutul secolului al XX-lea, este asociat și cu stiluri de Macara În acest complex s-au amestecat tehnicile și caracteristicile „Ghearei de tigru” tari și ale „Macaralei” moale-dure Rezultatul este un complex sudic practic foarte eficient Dar acesta este doar un complex, nu un stil Să rezumam cele de mai sus: Stilurile și tehnicile de macara albă au fost practicate în China chiar înainte de dinastie Cântec ( - ) În Tibet, există un stil de „Macara de Nord” (alias lama), a cărui istorie ne este necunoscut Există cel puțin patru stiluri sudice de „Macara albă” din care Stilul original este Macara Ancestrală Este posibil ca Yunchun Quan să fi provenit din „Macara albă de Sud” din dinastie Tiyu Qing ( - ) Echipamentul militar al lui White Crane s-a dovedit a fi „încorporat” în alte zone sudice stiluri, rezultând noi complexe de antrenament - Teorii antrenamentului Teoriile antrenamentului sunt la baza oricărui stil Tehnicile se nasc din înțelegerea acestor teorii Dacă nu te antrenezi așa cum o cer teoriile White Crane, atunci tehnicile pe care le executați nu pot fi considerate „macarale” Baihe este considerat un stil soft-hard Începe cu greu și trece treptat la moale Începând cu exteriorul (adică fizic) și treceți treptat la interior (adică cultivarea qi) Există mai multe motive pentru aceasta Yang Junming Este mai ușor pentru un începător să fie dur și mai dificil să fie moale Cu alte cuvinte, este mai ușor folosiți forța musculară și aplicați-o direct în luptă În cele mai vechi timpuri, trebuia să înveți să te aperi foarte repede De obicei, trei ani de antrenament extern au fost suficienți pentru a dobândi tehnici bune de autoapărare musculară Este mai dificil pentru un începător să înțeleagă teoria cultivării qi-ului Dar problema nu este numai ko în asta Deoarece cultivarea qi-ului este cel mai înalt secret al jinului, adesea un maestru nu inițiază un student în acest secret până când nu este cu maestrul de mulți ani și câștigă încredere Este mai ușor să manifesti jin hard, dar este mai dificil să manifesti jin moale Acest lucru este, de asemenea, legat de cultivarea qi-ului Un alt motiv este că atunci când manifestarea jinului devine mai moale, este mai ușor să deteriorați ligamentele din articulații De obicei, cu antrenamentul cu lanț dur, există mai puțin risc de rănire a articulațiilor Vom vorbi mai multe despre asta în partea a III-a Tehnicile bazate pe soft jing sunt mai greu de executat De exemplu, noi- Manifestarea pe jos a împachetare jin, controlul durerii jin, conducere jin și lipire jin depinde de bună înțelegere și performanță adecvată a auzului jin (adică senzația pielii) și înțelegere jin Pentru a atinge un nivel ridicat în aceste jing, corpul trebuie să fie foarte moale Acest lucru va permite qi-ului să circule lin și liber în organism Și această parte a antrenamentului este exact aceeași ca în taijiquan Acesta este motivul pentru care, de obicei, atunci când un maestru predă un student nou, el începe cu Qigong-ul Macara dur, care îl ajută pe începător să-și dezvolte puterea fizică în picioare, brațe, degete și, cel mai important, trunchi, în special coloana vertebrală și piept Acest antrenament pune bazele executării tehnicilor dure care depind de forța musculară Desigur, unele dintre rutinele de antrenament greu ale Macaralei sunt, de asemenea, predate elevului, cum ar fi san zhan sau jiao zhan menționate în secțiunea anterioară De obicei, după câțiva ani de practicare a qigong-ului cu macara tare și a complexelor dure, practicantul intră treptat în domeniul qigong-ului cu macara moale Pe baza qigong-ului moale, practicantul dezvoltă forța și rezistența ligamentelor De asemenea, învață să acumuleze qi în dan tianul inferior și să-l direcționeze cu mintea către membre La acest nivel, jin-ul executat devine moale, ca un bici Este cunoscut în lumea artelor marțiale chinezești că, atunci când un student a practicat de ceva timp partea dură a qigong-ului marțial și a aplicat-o la antrenamentul marțial dur, este timpul ca el să înceapă antrenamentul de qigong moale pentru a evita problema „disipării energiei” (sangong) Simptomele comune ale disipării energiei sunt degenerarea rapidă a țesuturilor corpului cauzată de supraantrenament și suprasolicitare a corpului fizic, dureri articulare sau hipertensiune arterială Durere frecventă în partea inferioară a coloanei vertebrale Toate acestea sunt adevărate și în relație cu „Macara albă de Sud” De aceea, după ce ai practicat baihe mai bine de trei ani pe partea grea a antrenamentului, trebuie să treci încet, dar sigur, la partea moale Scopul final al antrenamentului White Crane este de a dezvolta jin mai eficient Adică atunci când trebuie să fii moale, ești moale, iar când trebuie să fii tare, ești tare În plus, multe Shaolin „Macara albă” Jing-ul White Crane se manifestă mai întâi ca moale pentru a ghida qi-ul către membre și, chiar înainte de contactul cu adversarul, devine dur, protejând astfel ligamentele articulațiilor Dacă înțelegeți această teorie de bază a pregătirii, veți fi pe drumul cel bun în practica dumneavoastră În continuare, aș vrea să traduc și să comentez pentru voi câteva dintre secretele „Macaraului Alb” care au ajuns până la noi din trecut Unul dintre documente* spune: Pe plan intern, „White Crane Fist” se bazează pe antrenamentul Yi și Qi Necesită folosirea lui Yi pentru a transporta qi Când vine Yi, vine și Qi Folosiți chi pentru a face li să se potrivească Manifestarea qi-ului inspiră frică În exterior, el este specializat în antrenamentul agilității și dexterității Tehnicile manuale sunt scurte și variate Deosebit de importantă este regula „mâna se mișcă ușor, dar ajunge greu la obiectiv” De asemenea, este specializat în scuturarea elastică jin Tehnicile de pas sunt în principal eschivarea și eschivarea, necesitând ușurință, agilitate, stabilitate și forță Toate stilurile de arte marțiale chinezești practică qigong-ul marțial, de obicei pentru a cultiva qi-ul intern prin respirație În plus, qigong-ul îl învață pe luptător să direcționeze qi-ul prin corpul fizic cu mintea și să arate puterea marțială cu eficiență maximă Toate acestea se aplică și stilului Southern White Crane Pe plan intern, baihe antrenează yi și qi Și - aceasta este mintea înțelepciunii, care este clară, calmă și stabilă Prin concentrare și practică, acest tip de minte poate atinge o stare foarte concentrată Un alt tip de minte se numește xing, „inima” sau „mintea emoțională” Xing este irațional, imprevizibil și de multe ori te entuziasmează În Qigong, îți antrenezi Mintea Yi astfel încât să poată controla Mintea Shn Stabilirea unui astfel de control asupra unuia asupra celuilalt vă permite să folosiți o minte concentrată pentru a direcționa și concentra qi-ul în corp Scopul final poate fi exprimat astfel: de îndată ce Yi se concentrează pe țintă, qi ajunge imediat acolo și se generează li (forța musculară) Pentru a putea direcționa lin și puternic qi-ul în locul potrivit, Yi trebuie să fie foarte concentrat și puternic Când Yi este puternic, spiritul este înălțat Când spiritul tău este ridicat, spiritul adversarului poate fi suprimat Când Yi și Qi sunt în exterior, aveți nevoie de agilitate și viteză Dacă sunteți capabil să aplicați tehnici cu o viteză bună, tehnicile vor fi eficiente Stilurile Southern White Crane sunt specializate în lupta la distanță scurtă, iar tehnicile variază în funcție de situație și de strategia aleasă Pentru o exprimare optimă a jing-ului, atacul începe ușor Dar, când forța ajunge la adversar, devine imediat rigidă Când manifesti ching în acest mod moale-dur, poate fi la fel de moale ca un bici, dar poate fi și la fel de tare ca un băț Acest jing imită tremurul sau tremuratul unui animal umed Deoarece macaraua este un animal relativ slab, în luptă trebuie să fie capabilă să evite și să evite atacuri puternice Dacă se eschivează, poate Kang Geu Zhongguo Wushu (Wushu chinezesc) Beijing, Yang Junming dezvolta cea mai eficientă strategie de luptă Uneori, stilul Southern White Crane se mai numește și zong he quan, ceea ce înseamnă „Pumnul de macara care sări” Desigur, pentru o eschivare și evaziune eficientă, săriturile trebuie să fie ușoare, îndemânatice, stabile și durabile Există un alt document* care rezumă teoria de antrenament al macaralei albe de sud: În ceea ce privește fa jin (ejectarea lui jin): ar trebui să folosiți Yi pentru a transfera qi, folosiți qi pentru a trezi li Jin se naște în partea inferioară a spatelui În ceea ce privește forma: se cere ca capul să fie apăsat în sus, gâtul puternic, spatele arcuit, umerii relaxați, coapsa coborâtă, bazinul relaxat, zona inghinală ridicată și stomacul suspendat (de ex , stomacul este tras cu sacrul bine fixat) In ceea ce priveste etapele: se cer stabilitate si densitate Este necesar să prindeți rădăcini imediat ce piciorul este pe pământ „Cinci puncte de aur” ajung la pământ (adică, toate cele cinci degete de la picioare, parcă, prind ferm solul) În ceea ce privește mâinile: Cerul și Pământul (adică mâinile și picioarele) corespund între ele Este de dorit să se atingă obiectivul de a arunca jin tremurând și tremurând din ambele mâini Când „arunci” sau emiți jin, în primul rând direcționezi qi-ul cu o minte concentrată înțelepciunea Prin acest flux de qi, puterea musculară (li) se poate manifesta cu efect maxim O caracteristică a stilului Southern White Crane este că puterea este adesea generată în partea inferioară a spatelui Acest stil diferă de multe alte arte marțiale chinezești în care jin este generat în picioare, controlat de partea inferioară a spatelui și, în final, se manifestă prin brațe Faptul este că macaraua stă adesea pe ramuri mici ale copacilor sau pe vârfurile lăstarilor înalți de bambus Când scutură apa după ploaie, stând pe o ramură, ramura de multe ori nici măcar nu se mișcă - în ciuda faptului că scuturarea este în mod clar foarte puternică Acest lucru se datorează faptului că macaraua albă generează o forță de agitare în partea inferioară a spatelui Această putere este rapidă și scurtă Și este potrivit pentru un stil de luptă care este specializat în luptă aproape de mijloc La nivelul exterior, stilul baihe cere ca capul să fie ținut drept și gâtul să nu fie relaxat Acest lucru este necesar pentru a păstra puterea centrelor fizice și mentale Spatele este arcuit pentru a stoca jin și a-l pregăti pentru eliberare Este ca în Tai Chi Chuan Umerii sunt coborâți și relaxați, partea inferioară a spatelui (și centrul de greutate) este de asemenea coborât Atunci vei fi înrădăcinat Coccisul este ridicat „pentru ei înșiși”, stomacul este tras înăuntru Mergeți ferm și constant Coordonarea mișcărilor mâinilor și picioarelor este foarte importantă Fără o rădăcină puternică, energia generată nu va fi puternică Secretul Pumnului spune: „Toate tehnicile Crane depind de tremurarea și tremuratul mâinilor” Agitați ușor; este rădăcina lui jin Tremuratul este greu; aceasta este o manifestare a lui jin Agitați ușor; este folosit ca principal neutralizant jin Tremuratul este greu; este folosit ca jin rezistent (săritor) Hard și moale au nevoie să se sprijine unul pe celălalt Mâinile sunt ridicate ușor, ca vata; își aruncă mâinile ca o săgeată dintr-un arc Teoria Pumnului cere: „vezi forța - generează forța, vezi tu Zhongguo wushu da tsidyan (Marele Dicționar al Wushu Chinezesc) Beijing, Shaolin „Macara albă” forță - neutralizați forța, vedeți forța - obțineți forța, vedeți forța - înmuiați forța Secretul Jin-ului Macara Albă se află în jinul tremuratului și al tremurului Tremuratul este o acțiune care are originea în partea inferioară a spatelui Pentru ca tremuratul să fie puternic, partea inferioară a spatelui și întregul trunchi trebuie să fie moale ca un bici Această forță de scuturare blândă este sursa manifestării jin De îndată ce jin se manifestă în membre, energia tremurătoare se manifestă în țintă Chiar înainte de a intra în contact cu ținta, membrul atacator (brațul sau piciorul) devine brusc rigid Această acțiune generează o forță mare de recul elastic În plus, deoarece jin-ul agitat este moale, generat și controlat de partea inferioară a spatelui, poate fi folosit și pentru a neutraliza energia de atac Un luptător cu experiență știe să manevreze cu pricepere moale și greu și știe să-i facă să se sprijine unul pe celălalt dacă este necesar Când ești moale, ești moale ca vata, iar când arunci forța (jin tremurând), atunci mădularul tău este ca o săgeată trasă dintr-un arc puternic Pentru a face acest lucru, trebuie să fiți capabil să gestionați puterea inamicului Aceasta se numește jing-ul înțelegerii: înțelegi energia adversarului și știi cum să o întâlnești Când simțiți puterea unui inamic, generați automat energia corespunzătoare, folosită fie pentru a schimba direcția puterii inamicului, fie pentru a o neutraliza De asemenea, trebuie să înveți cum să întorci puterea adversarului împotriva lui (aceasta se numește împrumut jin) sau pur și simplu să direcționezi această putere în gol Crane Fist este o unire a exteriorului și a interiorului Qi coboară în Dan Tian Evident și ascuns, adânc și lung - aceasta este principala preocupare Cea mai înaltă etapă de unificare a jing, qi și shen* jing-ul se îngroașă, shen se concentrează, mintea-yi direcționează qi-ul Ca și alte arte marțiale chinezești, baihe subliniază integrarea internă (qi) și externă (forma) Pentru o manifestare semnificativă a puterii, qi-ul trebuie să fie din belșug și să coboare în Dan Tian inferior Atât cultivarea interioară, cât și manifestarea externă a qi-ului, trebuie să respirați profund Acest lucru vă va aduce mintea într-o stare calmă și vă va ajuta să păstrați qi-ul adânc în interior Învață să-ți purificați semințele-tsingn-ul și să-l transformați în qi și direcționați qi-ul către creier pentru a hrăni spiritul-shen vital Când purificați și rafinați bine sămânța și spiritul, mintea va fi capabilă să ghideze eficient qi-ul Aceste două documente ne oferă cea mai generală, dar clară idee despre stilurile Southern White Crane Macaraua este un animal slab, nu are prea multă putere de folosit în luptă Dar dacă este necesar, se poate apăra foarte bine Se bazează pe trei lucruri: sărituri, puterea aripilor și lovirile de cioc Salturile sunt folosite pentru a eschiva atacurile și pentru a aborda inamicul în propriul atac Când o macara își bate aripile, poate rupe o ramură groasă Cheia acestei puteri este viteza Apa este moale, dar dacă este aruncată cu o viteză suficientă, poate fi folosită ca un cuțit chirurgical În cele din urmă, ciocul macaralei lovește zonele vitale ale corpului inamicului foarte rapid și precis Nu poate fi altfel, pentru că de obicei o macara prinde peștele cu ciocul Acum aș dori să rezum câteva puncte cheie bazate pe cei treizeci și cinci de ani de experiență în practicarea macaralei albe - Yang Junming „Southern White Crane” este un stil soft-hard Pentru un începător, antrenamentul este de obicei mai dur, deoarece a fi dur este pur și simplu mai ușor decât a fi moale În plus, pentru a utiliza cu succes puterea soft pentru autoapărare, trebuie să aveți o bună înțelegere și asimilare a teoriei diferitelor jin De asemenea, trebuie să fie capabil să cultive qi abundent și să-l direcționeze către mușchi Toate acestea necesită de obicei mai mult de zece ani de gândire și practică Desigur, un începător nu poate învăța imediat aceste niveluri secrete superioare ale artei De obicei, în stilul extern, maestrul învață în primul rând elevului tehnicile wai dan qigong După aceea, puteți preda studenților arte marțiale Și numai după ce studentul atinge un nivel ridicat de tehnicitate, maestrul îl conduce treptat pe calea meditației Prin meditație, qi-ul se acumulează din abundență în dan tianul inferior Acesta este Nei Dan Qigong În primul rând, elevul studiază Circulația Mică și apoi Circulația Mare Ca urmare a acestor practici, corpul se înmoaie Când un elev avansat de baihe manifestă jin în antrenament sau într-un duel, corpul său fizic este inițial moale, dar devine dur în momentul impactului De aceea, „Macara albă” este considerat un stil soft-hard Deci, baihe are o latură exterioară și una interioară, iar partea interioară, atât în teorie, cât și în practică, este pe deplin în concordanță cu alte arte marțiale interne chinezești Orice stil, indiferent de origine, urmează Tao, care este unul Despre Dao Qigong vom vorbi mai târziu Artiștii marțiali au făcut observații interesante în trecut Dacă aduceți doi studenți împreună într-un duel, dintre care unul a practicat arta externă timp de trei ani, iar celălalt a practicat arta internă de aceiași trei ani, atunci „externul” (waijia) câștigă întotdeauna Acest lucru se datorează faptului că în stilurile externe, se începe imediat să practice utilizarea qi-ului local în tehnicile marțiale În același timp, studentul stilului intern este angajat în cultivarea internă a qi-ului și învață să fie blând Că la acest nivel în luptă nu-l va ajuta în niciun fel Dar după zece ani de antrenament, când wai jia trece la moliciune, iar „internul” (nei jia) la duritate și aplicații marțiale, într-un duel se vor lupta în condiții egale Acest subiect este discutat în detaliu în cartea noastră Tai Chi: Theory and Combat Strength Complexele inițiale ale „Macaraului Alb”, precum jiaozhan quan („Pumnul Luptei Colțului”), sanzhan quan („Pumnul celor trei lupte”) și qixing quan („Pumnul celor șapte stele”), sunt mai dure Iar complexele foarte moi, precum sanhe quan („Pumnul macaralei fluturatoare”) sau hude zhang („Palmuria fluture”), seamănă cu taijiquan-ul Multe alte complexe combină soft și hard și conțin tehnici practice de luptă Acestea sunt spectacolul bamei („Mâini de opt prune”), zonghe quan („Pumnul de macara sărind”), spectacolul shibalohan („Mâinile celor optsprezece arhats”) Complexele de macara nu constau din tehnici individuale, ci din jin individuale Acest lucru este valabil mai ales pentru complexele inițiale De obicei, astfel de complexe sunt mai scurte și includ doar cinci până la zece structuri jin diferite Este ușor și simplu să le înveți, dar aceste complexe sunt elaborate pentru o perioadă lungă și dificilă În multe stiluri de luptă chinezească (changquan, mantis rugător, gheara de vultur) este adevărat opusul Complexele sunt lungi și formate din tehnici Nu sunt ușor de învățat, dar relativ ușor de practicat Shaolin „Macara albă” De obicei, unui începător îi ia mulți ani pentru a înțelege esența manifestărilor jin Abia atunci profesorul explică tehnicile derivate din fiecare structură jin În general, fiecare structură jin are patru categorii de aplicații marțiale: lovituri, lovituri, tehnici de luptă și tehnici qinna Există mai multe tehnici posibile în fiecare categorie Antrenamentul de viteză este foarte important, deoarece fără el tehnicile sunt inutile Cele mai importante sunt mișcările coloanei vertebrale și ale pieptului Se crede că păsările migratoare (care includ macaraua albă) pot zbura mai departe decât vrăbiile etc , deoarece nu folosesc mușchii aripilor pentru zbor, ci în principal mușchii corpului Desigur, în luptă, ei generează și putere în trunchi În plus, pieptul și spatele în teoria artelor marțiale sunt considerate cele mai importante două „arcuri” ale corpului uman Un „arcu” este orice articulație care se poate flexa și extinde, împreună cu mușchii și tendoanele adiacente Arcurile generează putere Deci, în corpul nostru, cele mai mari grupuri articulare-musculare-tendinoase sunt trunchiul (spatele) și pieptul Datorită lor, putem trage, împinge și ridica greutăți și, în general, putem efectua orice muncă grea Și ei sunt cei cărora li se acordă o atenție deosebită în pregătirea „Macaralei Albe de Sud” Înveți să generezi forță tremurând sau tremurând în partea inferioară a spatelui, iar apoi această energie tremurătoare prin spate și piept este transferată spre exterior și devine jin „Southern White Crane” este specializată în luptă pe distanță scurtă și medie Baihe este un stil sudic, tehnicile de mână sunt foarte dezvoltate în el Ei spun despre stilurile nordice astfel: „Mâinile sunt ca două foi de ușă, ridică-ți piciorul și bate” Aceasta înseamnă că mâinile sunt folosite în principal pentru a bloca atacurile Iar mișcarea principală de atac se face cu piciorul Despre stilurile sudice ei spun asta: "Picioare - nu mai sus de genunchi" Adică, loviturile se fac doar pe picioarele inamicului și apoi nu foarte înalte Utilizarea extensivă a tehnicilor de mână și utilizarea limitată a loviturilor sugerează că lupta nu este la distanță lungă Un adept al stilului baihe încearcă să stea cât mai departe de adversar, dar, alegând momentul potrivit, scurtează repede distanța și își aplică tehnicile Imediat după aceea, el sări din nou pe o distanță lungă pentru a evita să fie prins Dar dacă luptătorul este capturat de inamic, baihe are un întreg arsenal de tehnici de luptă și qinna (controlul durerii) concepute special pentru a contracara capturile De fapt, „Macara albă” este unul dintre cele mai cunoscute stiluri în care qinna este practicată pe scară largă La cel mai înalt nivel de pregătire White Crane, tehnicile de ascultare, urmărire, lipire, împachetare și control devin deosebit de importante La acest nivel, stilul de baihe nu este practic diferit de tai chi Apărarea este folosită ca atac Strategia Macaraului este să te aperi și să aștepți o oportunitate de a ataca Se practică menținerea distanței corecte prin sărituri, sărituri și pași, precum și viteza și acuratețea atacurilor fulgerului asupra zonelor vitale cinci* Yang Junming - S ІERZH NIE SGI/IYa CheE/IYYA ZHIMIZ/Іb LRG K v” După cum am menționat deja, există multe stiluri de „Macara albă” În cadrul stilurilor, există multe complexe educaționale în care se păstrează esența artei Complexele din baihe se numesc quan tao sau tang și constau în tehnici și structuri jin separate Efectuând complexe din nou și din nou, practicantul stăpânește tehnicile și modalitățile de manifestare a jinului De aceea, maeștrii acordă o importanță atât de mare complexelor Unii quan tao subliniază viteza, înrădăcinarea și rezistența, unii accentuează puterea, iar alții predau strategie Au fost o mulțime de complexe, și nu toate au rezistat la selecția istorică strictă, fiind transmise din generație în generație În această secțiune, vom enumera conținutul unuia dintre stilurile White Crane Fă-ți imediat o rezervă că aceasta este doar o parte din ceea ce mi-a dat stăpânul meu Și, după cum am înțeles, în cei treisprezece ani în care am studiat cu maestrul meu, probabil că am învățat doar jumătate din ceea ce știa el A Mâna goală (kun shou) Șapte stele (qi xing) Big Shake (da yao) Shake mic (xiao yao) Tambur agitator (yao gu) Opt Direcții (ba mei) Trigrame cu piciorul (ti gua) Macara sărită (zong he) Macara ondulată (San He) Macara îmbrățișată (gong he) - greu Spreading Wings (zhan chi) - greu Macara tremurătoare (Zhan He) Înfilarea acului (chuan zhen) Mâinile lui Buddha (fo-show) - interioare Palmier fluture (hude-zhang) - interior Hands of Eighteen Arhats (spectacol shibalohan) B Stâlp (pistol) șase sprâncene drepte (qimei-gun) Tehnici Rocker (biandan-fa) (Notă: „jugul” chinezesc (biandian) este un băț lung, de la capetele căruia este atârnată o greutate ) B Baghete jian scurte pereche (shuan jian) Jianul celor șapte stele (qixing jian) Jian, Piercing the Heart (chuanxin-jian) Killing Hand Jian (shashou jian) Baghetele din artele marțiale chinezești au lungimea de - cm, în funcție de înălțimea luptătorului Sunt realizate din fier, constau dintr-un mâner cu un accent și o tijă conică fără buton Shaolin „Macara albă” G Ac de păr (ceai) Ac de păr Seven Stars (ceai qixing) Roll Back Ac de păr (ceai început) Jumping Crane Hairpin (ceai zonghe) D Saber (dao) Sabia celor șapte stele (qixing-dao) E Alte arme I Armă scurtă Pumnale duble (shuang bishou) Săbii gemene (shuang jian) Hooks Shield (go-dun) Sword-Hook Wu (wu goujiang) Hard Whip (Ying bian) II armă lungă Lance (qian) Trident (sancha) Halbard Guan (guan-dao) Kicking Halberd (shi-dao) Halbardă care taie picioarele unui cal (kanma-dao) Mătură (saozi) Lopata (chan) Sulița cârlig (Goulianqiang) -S DESPRE ACEASTA CARTE Pe măsură ce citiți această carte, vă rugăm să țineți cont de câteva puncte importante: Această carte vă poate oferi o înțelegere clară a istoriei, teoriei și principiilor stilul tsipah „Macara albă” Dar trebuie să înțelegeți că nicio carte nu vă va da un simț direct al artei Multe lucruri sunt foarte greu de exprimat în cuvinte Videocasetele vă pot fi de mare ajutor, dar numai un profesor calificat vă poate ghida în mod corespunzător pe calea practicii Această carte nu are scopul de a preda rutinele de antrenament Ea este urmărește doar să prezinte qigong-ul general de îmbunătățire a sănătății al Macarai și principiile de ejectare a jinului în stilurile „macara” Numai după ce cititorul a stăpânit această bază va avea sens să studieze complexele Partea „Qigong” a acestei cărți poate fi folosită cu succes de toată lumea pentru îmbunătățirea sănătății Crane Qigong este unul dintre cele mai bune tipuri de qigong de sănătate astăzi Deoarece „Macaraua” este considerată un stil soft-hard, jing-training, prezentat în partea a treia a cărții, va fi foarte util pentru fanii artelor marțiale implicați atât în stiluri hard cât și soft Yang Junming În sfârșit, aș dori să subliniez încă o dată că această carte reflectă experiența mea personală și înțelegerea mea personală despre Macara Albă Nu pretinde a fi o acoperire exhaustivă sau autorizată a subiectului Cititorul ar trebui să continue cercetarea teoretică cu o minte deschisă Sper foarte mult ca și alți specialiști White Crane să-și împărtășească într-o zi cunoștințele publicului larg * La rândul nostru, recomandăm cititorului de limbă rusă excelenta carte a lui M M Bogachi-khin „Qi misterios și calea către nemurire” (Zaporozhye, Innofond, ), al cărei volum al doilea oferă o descriere detaliată a Qigong-ului stilul „Macara în zbor” (hexiangzhuang) PARTEA II ZIGHN BE І G ZHIMIZ/ІYA (& IKE-ZIGGN) Yang Junming, capitolul TEORIE introducere Înainte de a începe să discutăm despre Qigong-ul White Crane, aș dori să vă reamintesc câteva lucruri În primul rând, qigong-ul marțial este doar una dintre principalele patru școli de qigong din China, având o rădăcină teoretică comună - teoria Yin și Yang - și o cale comună de dezvoltare - „calea naturii” sau Tao În al doilea rând, qigong-ul militar a fost creat inițial în scopuri de luptă și, în consecință, toate elementele sale sunt de natură militară Prin urmare, unele tipuri de qigong marțial, în special qigong-ul dur, pot fi periculoase pentru sănătatea ta În al treilea rând, indiferent de tipul de qigong pe care îl practicați, pentru a trăi o viață lungă și sănătoasă, trebuie să acordați o atenție egală laturii yin a practicii qigong, care asigură circulația lină a qi-ului și un nivel ridicat de qi în organism , și partea yang a antrenamentului fizic, care menține puterea fizică și sănătatea corporală Acest lucru este deosebit de important în qigong-ul marțial Pentru a avea o putere marțială semnificativă (jing), trebuie să dezvolți nu numai puterea corpului fizic (yang) ci și a corpului qi (ying) Numai atunci îți poți maximiza puterea Acum să analizăm schema Ying-Yang a Qigong-ului cu macara albă (Tabelul - ) Această schemă este aplicabilă oricărui stil care include atât tehnici interne, cât și externe (adică soft și hard) Pentru a vă ajuta să aliniați explicațiile teoretice cu schema, să notăm prezența lui Yang ca „A” și Ying ca „B” În primul rând, în White Crane Qigong, se poate distinge între antrenamentul Yang (A) și Yin (B) De obicei, antrenamentul yang (A) se concentrează pe dezvoltarea forței și rezistenței corpului fizic, în timp ce antrenamentul yin (B) se concentrează pe generarea, circulația și stocarea qi-ului Latura Yang (A) a practicii fizice poate fi, de asemenea, subdivizată în Yang (AA) și Ying (AB) Latura Yang (AA) este o formă de mișcare în care se manifestă jing (adică puterea marțială); partea yin (AB) este aplicațiile care sunt ascunse în mișcările sau manifestările jing-ului Partea yang (AA) a manifestării jing poate fi, de asemenea, împărțită în yang (AAA) și ying (AAB) Yang (AAA) reprezintă aici expansiunea în coordonare cu expirația, iar Yin (AAB) reprezintă contracția în coordonare cu inhalarea Acțiunea de extensie yang (AAA) este, la rândul său, împărțită în extensia ofensivă yang (AAAA) (lovitură cu brațul, trunchiul etc ) și extensia defensivă yin (AAAB) (mișcarea de înfășurare înainte sau blocarea articulațiilor) Acțiunea de contracție Yin (AAB), la rândul său, este împărțită în Yang (AABA) - o contracție de atac (de exemplu, o retragere sau o retragere în atac) și Ying (AABB) - o contracție pur defensivă (de exemplu, cedare și retragere) Shaolin „Macara albă” Aplicațiile Yin (AB) sunt împărțite în Yang (ABA) - acțiunea aplicațiilor ofensive și Yin (ABB) - acțiunea aplicațiilor defensive Yang de atac (ABA) poate fi, la rândul său, subdivizat în Yang de atac direct (ABAA) și Ying de atac lateral (ABAB) În mod similar, aplicațiile defensive neutralizante yin (ABV) pot fi împărțite în aplicații ofensive yang (ABBA), care sunt în esență defensive, dar viguroase (de exemplu, lupte sau qingna) și aplicații defensive yin (ABBB), care sunt tehnici de retragere (de exemplu, retragere sau sari înapoi) În partea Yin (B) a antrenamentului Crane Qigong, practica Qi este împărțită în Yang (WA), unde corpul fizic se mișcă și Ying (BB), unde corpul fizic este în repaus Latura Yang (WA) a mișcării fizice este din nou împărțită în două tipuri de antrenament: Yang (BAA) (qigong dur) și Yin (BAB) (qigong moale) Practica de qigong dur yang (BAA) pune accent pe exercitarea pielii și a mușchilor, în timp ce partea yin (BAB) se concentrează pe dezvoltarea fizică a tendoanelor, ligamentelor și măduvei (adică, articulațiile și interiorul oaselor) Practica Yang (BAA) de qigong dur este împărțită, la rândul său, în Yang (BAAA) - mușchii sunt încordați la expirare și Ying (BAAB) - mușchii sunt relaxați la inspirație În mod similar, practica de qigong moale Yin (BAB) este împărțită în Yang (BABA), unde mișcările sunt mari și acțiunea este concentrată în articulații, în timp ce mușchii rămân relaxați, și Ying (BABB), unde mișcările sunt foarte limitate și articulatiile sunt relaxate - maxim Practica corporală imobilă Yin (BB) este împărțită în Yang (BBA), unde Yi (adică „mintea înțelepciunii”) direcționează activ qi și Yin (BBB), unde corpul fizic este în repaus și imobilitate Partea Yang (BBA) este din nou împărțită în Yang (BBAA), unde Qi-ul este direcționat către circulația mică, precum și către mușchi și piele, și Ying (BBAB), unde Qi-ul este direcționat către vasul penetrant ( adică măduva spinării) cu ajutorul minții, pentru a hrăni creierul și a înălța spiritul La acest nivel, partea Yin (B) a antrenamentului White Crane se manifestă în Yang (A) acțiunii fizice (manifestarea jing) Yin (BBB) al liniștii fizice este împărțit în Yang (BWBA) unde corpul fizic este tensionat (de exemplu, poziția unui călăreț conceput pentru a dezvolta rezistența) și Yin (BBBW) unde corpul este profund relaxat (de exemplu, meditație șezând) Desigur, am putea continua această împărțire, atingând un nivel foarte subtil de diferență Aceasta este teoria universală a Yin și Yang Yin și Yang provin din Wuji (Fără Limite) și formează cele Patru Faze Cele patru faze sunt împărțite în cele opt trigrame și așa mai departe (Figura - ) Aceste începuturi dau naștere la zeci de mii de vieți Prin urmare, orice artă bazată pe teoria Yin și Yang este o artă vie, creativă, dinamică și în continuă evoluție În a doua parte a acestei cărți, vom discuta teoria practicii qigong-ului, partea Yin (B) a Macaralei Albe, pentru a vă ajuta să învățați cum să acumulați qi-ul intern Această teorie este aceeași pentru toate stilurile de arte marțiale qigong fără excepție Înțelegerea esenței acestei părți vă va permite să înțelegeți unul dintre conceptele de bază de antrenament ale artelor marțiale chinezești Această parte va include, de asemenea, o discuție despre partea yang (WA) a practicii fizice a qigong-ului, care include antrenamentul fizic yang (WAA) Yang Junming qigong dur, construit pe baza „Carții despre schimbarea mușchilor și tendoanelor” a lui Da Mo În plus, voi prezenta Flying Crane Gong, care este o parte unică a Qigong-ului moale White Crane Yin (WAV) și este conceput pentru tendoane, ligamente și măduva osoasă Din câte știu, doar câteva stiluri soft-hard sau chiar pur soft practică această latură moale a qigong-ului artelor marțiale Puteți afla mai multe despre teoria qigong-ului dur din cartea „Secretele tinereții: Qigong-ul modificărilor musculare și ale tendonului Qigong spălarea măduvei osoase și a creierului „* Această carte vă va oferi o înțelegere clară a antrenamentului de qigong dur conform lui Da Mo Yi Jin Jing În plus, a doua parte a cărții discută pe scurt partea yin (YV) a antrenamentului de qigong, coordonarea respirației pentru a acumula qi în dan tianul inferior și direcționarea acestuia către membre pentru putere Cu toate acestea, din cauza spațiului limitat al acestei cărți, teoria și metodele practice ale circulației mici nu vor fi discutate în detaliu în această carte Intenționăm să acoperim aceste probleme în detaliu în cartea noastră viitoare, Meditația lui Janov despre circulația mică și mare - Învelit TEORIA TsIGHN COMBAT ISKHSSPZ După cum sa explicat în prima parte a acestei cărți, este foarte probabil ca antrenamentul intern de qigong să nu fi apărut în artele marțiale chinezești decât după sosirea lui Da Mo în China ( ) Da Mo a lăsat în urmă două tratate despre qigong, Yi Jin Jing (Cartea despre schimbarea mușchilor și a tendonului) și Xi Sui Jing (Cartea despre spălarea oaselor și a creierului) De atunci, artele marțiale chinezești au fost împărțite în externe și interne În stilurile externe, antrenamentul era direcționat din exterior spre interior, iar în stilurile interne, din interior spre exterior Antrenamentul în stiluri externe începe de obicei cu practici Qigong Wai Dan (Elixir extern) bazate pe teoria și exercițiile Yi Jin Jing Începătorul învață să excite qi-ul local la nivelul membrelor (cum ar fi brațele) și să energizeze mușchii și tendoanele la un nivel mai înalt prin concentrarea minții În timp, mușchii și tendoanele se vor dezvolta și devin mai puternice Scopul acestei etape este dezvoltarea rezistenței și creșterea nivelului de manifestare a forței După aceea, qi-ul acumulat în anumite zone ale corpului va merge în centrul său, hrănind organele interne Cu toate acestea, s-a constatat că supraantrenarea anumitor părți ale corpului într-un timp scurt face ca qi-ul să fie prea abundent și corpul fizic prea yang Când acest super-yang qi ajunge la organe, face circulație prea yang și qi în ele, dăunând stării fizice a corpului În plus, supraantrenamentul și suprastimularea corpului fizic în cazul întreruperii bruște a exercițiilor fizice sau a îmbătrânirii poate duce la degenerarea rapidă a mușchilor și tendoanelor Consecințele unei astfel de supradezvoltări pot fi distrugerea rapidă a corpului fizic, hipertensiunea arterială sau deteriorarea articulațiilor În lumea artelor marțiale chinezești, acest fenomen se numește sangun (disiparea energiei) Traducere rusă: „Sofia”, Shaolin „Macara albă” Yang (AAA) (Extensie) Yang (AAAA) (Asalt, de exemplu, KO) Yang (AA) (Formă; vizibil) Yin (AAAB) (Protecție, de exemplu, răsucire) Yang (A) (fizică, forță musculară) Macara Albă Yin (AAB) (compresie) Ianuarie (AABA) (Asalt, de exemplu, rostogolire, evadare) Yang (AWA)" (Asalt) Yin (AB) (Utilizare; ascuns) Yang (VA) (Mobilitate) ness) Yang (VVA) (Yi, qi), Yin (AABB) (Protecție, cedare) Yang (AVAA) (Înainte, de exemplu, pumni, lovituri cu picioarele) Yin (ABAB) (În lateral, de exemplu, pumni, lovituri, lupte) Jan (ABBA) Yin (ABV) (În lateral, de exemplu, lupte, (Neutralizare, qinna) protecţie) Yin (ABBB) (Drept, de exemplu, plecare) Yang (VALA) (tensiune, energie musculară- Yang (WAA) obținut) (qigong greu, piele, mușchi) x Yin (BAAV) (Relaxare, qi circulă) Yin(WAW) (Qigong moale, tendoane, ligamente) Jan (BABA) (Tensiunea, tendoanele se întăresc) Yin (WABB) (Relaxare, qi circulă) Yang (VVAA) ( canale, circulație mică, conexiune cu Yang-ul fizic) Yin (VVAV) (co-judecata piercing, conexiune cu Yin spiritual) Yang (WWV) Yin (VVV) (tensiune) (Corpul fizic)^Yin(www) (Relaxare) Tabelul - Yin și Yang de la Macara Albă Yang Junming Țara lui Kun Muntele Geng Apa Kan Wind Xiong Thunder Zheng Foc Li Lacul Da Cerul Qian I ■ L ■ ^^in SBI ■■ MB — —— І^ВВВВВІв wwwwwwwwwwwwwwwwww Yang slab Yang puternic Shao Yin Tai Yang heh Strong Ying Sp&lyYang Tai Ying Shao Yang Yin Pole Ying Yi kft Yansky Pole Yani eu" Grand Ultimate Tai Chi Învăța Orez - Cele Opt Trigrame provin din Tai Chi Există o teorie foarte simplă în centrul problemei Sangun Când faceți exerciții fizice, vă creșteți dimensiunea corpului (partea yang) Corpul are nevoie în mod natural de un aport crescut de qi sau energie pentru a funcționa Dacă ești tânăr, acest lucru nu va crea probleme serioase, dar când îmbătrânești și nivelul qi-ului din corpul tău scade, eficiența mecanismului fizic scade și ea Corpul se micșorează și slăbește Efectul sanggong-ului poate fi observat și la persoanele care încetează brusc antrenamentul intens Acest lucru se întâmplă mai ales cu culturistii care folosesc steroizi pentru a accelera creșterea musculară Din punct de vedere teoretic, este o prostie să te bazezi pe surse externe precum steroizi sau electricitate pentru a dezvolta corpul fizic Acest lucru nu poate decât să perturbe echilibrul qi-ului din corpul tău și să-ți deterioreze corpul fizic Pentru a evita această problemă în cazul întreruperii bruște a antrenamentului intens, ar trebui să reduceți treptat volumul antrenamentului, permițând corpului să se adapteze încet la noua situație Dacă alergi cinci mile în fiecare zi, de exemplu, și apoi te oprești brusc, plămânii tăi se vor ofili, se vor micșora și chiar se vor prăbuși din cauza pneumoniei Prin urmare, dacă decideți să opriți alergatul, trebuie să reduceți încet și treptat distanța de la cinci mile la zero În artele marțiale externe chinezești, pentru a preveni astfel de probleme, practicantul trece încet de la un antrenament greu la o practică mai blândă de qigong, în timp ce începe în același timp practica nei dan (elixir interior): Circulație mică Practica circulației mici servește la două scopuri Primul este să înveți cum să acumulezi qi abundent în Dan Tianul de Jos, iar al doilea este să înveți cum să direcționezi circulația qi-ului în cele două vase principale, vasul de Concepție și vasul de guvernare (Fig - ) şi - ) cu ajutorul minţii Conform medicinei chineze, aceste două vase reglează nivelul qi-ului în douăsprezece canale Practică Shaolin „Macara albă” Orez - Vasul Concepției (Ren Mai) Yang Junming Orez - Brâu vas (da mai) Li- Sp- Sp- LA- Sp- Sp- GB- GB- GB- GB- GB- S- Gv- Co- Co- GB- GB- GB- B- Gv- GB- TV- SI- Orez - Yang Binding Vessel (Yanwei Mai) și Yin Binding Vessel (Yinwei Mai) ajută la evitarea problemei disipării energiei În plus, deoarece cantitatea de Qi acumulată și stocată în Dan Tianul inferior este mult mai mare decât cantitatea de Qi local, direcționarea Qi din Dan Tianul inferior către membre pentru a energiza mușchii și tendoanele are ca rezultat o creștere a puterii Aceasta este Marea Circulație Pentru ca qi-ul să circule lin și liber, corpul trebuie să fie relaxat Toate mișcările devin moi, iar natura antrenamentului se schimbă de la greu la moale și de la extern la intern În stilurile interne, se începe cu practica Nei Dan, care este concepută pentru a acumula qi abundent în Dan Tianul inferior Practicanții învață să respire corect și să folosească mintea pentru a direcționa qi-ul către dan tianul inferior, protejându-l și depozitându-l acolo Ei învață, de asemenea, mișcări moi de qigong pentru a slăbi articulațiile și a dezvolta ligamentele și tendoanele Cel mai important fizic Shaolin „Macara albă” Orez - Yang Heel Vessel (Yangjiao Mai) și Yin Heel Vessel (Yinjiao Mai) curte (chung mai) relaxarea devine antrenament, deoarece pentru a direcționa qi-ul către membre pentru o luptă, articulațiile trebuie să fie slăbite și relaxate Acest lucru face ca mușchii să se relaxeze, permițând qi-ului să circule lin și liber Prima etapă a acestui antrenament este Circulația Mică, în care practicantul învață să acumuleze qi în Dan Tianul de Jos și să direcționeze circulația acestuia în Vasul de Concepție și Vasul de Guvernare Va fi nevoie de o perioadă lungă de antrenament pentru a învăța cum să direcționați qi-ul către membre pentru o energizare maximă a forței musculare Aceasta este Marea Circulație Astfel, în stilurile interne, dezvoltarea este din interior spre exterior În Nei Dan, practicanții învață, de asemenea, să elibereze qi-ul spre exterior de-a lungul Vasului Brâu (Figura - ) Vasul brâu este vasul qi care se află în jurul taliei și este singurul vas din corpul uman care este situat orizontal și paralel cu solul; toate celelalte șapte vase sunt perpendiculare pe pământ Scopul navei cu centură este de a menține echilibrul Yang Junming Simțul echilibrului este direct proporțional cu puterea qi-ului din vasul cu centură Antrenamentul echilibrului este foarte important în artele marțiale Când există echilibru, există un centru; când există un centru, există o rădăcină; când există o rădăcină, spiritul de luptă este puternic Pentru a crea o rădăcină solidă, este, de asemenea, necesar să creșteți nivelul de qi în yang și yin Călcâiul și vasele de legare ale picioarelor (Fig - și - ) Pentru a face acest lucru, este necesar să stimulați energia sexuală care susține qi-ul în picioare și să practicați „poziția de călăreț” Pentru a obține formarea unei rădăcini puternice este posibilă numai printr-un antrenament adecvat pe o perioadă lungă de timp La atingerea unui nivel înalt în qigong, rămâne ultima etapă - dezvoltarea spiritului Practicianul trebuie să învețe să direcționeze qi-ul din Dan Tianul inferior prin Vasul Penetrant (adică măduva spinării) către creier pentru a-și hrăni și a energiza celulele (Fig - ) Rezultatul va fi un spirit înălțător și poate o înțelegere mai profundă a sensului vieții Dacă sunteți interesat de subiectele abordate mai sus, vă rugăm să consultați cartea noastră Secretele tinereții: Qigong pentru schimbările musculare și ale tendonului Qigong spălarea măduvei osoase și a creierului „* În continuare, aș dori să trec în revistă pe scurt teoria asociată cu qigong-ul marțial Înainte de a discuta această teorie de antrenament, aș dori să vă reamintesc din nou că, indiferent de stilul de qigong pe care îl practicați, toate urmează aceleași cinci rutine de antrenament discutate în Capitolul Aceste rutine sunt: Reglarea corpului, Reglarea respirației, reglarea minții, reglarea qi-ului și în sfârșit reglarea spiritului De asemenea, ar trebui să înțelegeți că, deși există cinci dintre aceste procese de antrenament în practica de qigong, acest lucru nu înseamnă că le puteți separa unul de celălalt Ele sunt interconectate și nu pot fi separate De exemplu, pentru a vă relaxa profund corpul, trebuie mai întâi să învățați să vă relaxați mintea și să vă încetiniți respirația În schimb, pentru a avea o minte calmă și o respirație fără efort, trebuie mai întâi să-ți relaxezi corpul Chiar și atunci când ajungeți la etapele finale de reglare a spiritului, veți fi adesea forțat să vă întoarceți și să vă reajustați corpul și respirația pentru a obține un nivel mai profund de relaxare, care va permite apoi spiritului vostru să se ridice la un nivel mai înalt de iluminare Pe măsură ce exersezi coordonarea respirație-minte, mai întâi trebuie să-ți ajustezi corpul pentru a te simți confortabil și în largul tău Aceasta, însă, nu este etapa finală în reglementarea organismului Apoi reglați-vă respirația până când este lină și fără efort și reglați-vă mintea până când este concentrată, dar relaxată Acest lucru vă va oferi condiții optime pentru a vă simți fluxul de qi Apoi reveniți la primul pas, reajustând corpul, respirația, mintea și așa mai departe Cu cât repeți de mai multe ori întregul proces, cu atât nivelul pe care îl vei atinge va dura, desigur, mai mult de douăzeci de ani de gândire și practică Acest proces continuă până când într-o zi ajungi într-o stare în care nu ai nicio îndoială cu privire la viața ta și sensul ei, iar energia și spiritul tău se îmbină cu natura Aceasta este starea de iluminare sau Budeitate Traducere rusă: „Sofia”, Shaolin „Macara albă” În sfârșit, așa cum sa explicat deja în capitolul , în reglementare trebuie să ajungeți la stadiul de „reglementare fără reglementare” Aceasta este o reglementare adevărată Odată atins acest nivel, orice ajustare are loc automat, fără prea multă atenție sau efort din partea minții tale Aceasta înseamnă că fiecare proces de reglementare a devenit un obicei și mintea ta nu mai trebuie să fie în el tot timpul Reglarea corpului În diferite tipuri de antrenament de qigong, reglarea corpului are scopuri diferite În unele tipuri, greu go qigong se concentrează pe dezvoltarea forței musculare, în timp ce alții se concentrează pe dezvoltarea rezistenței articulare În unele tipuri de qigong moale, prima prioritate este pur și simplu relaxarea articulațiilor, în altele, scopul principal este asumarea celei mai confortabile poziții sau postură pentru meditație Vom discuta acest subiect separat pentru qigong dur și qigong moale, împărțind fiecare dintre aceste categorii pe rând în qigong fix și în mișcare tipuri Qigong greu - Yang Scopul principal al reglării corpului în qigong-ul dur este de a obține acuratețe în posturile și mișcările nemișcate Desigur, primul pas este să înveți aceste posturi și mișcări corecte Apoi, pe tot parcursul cursului de formare, înveți în practică să menții acuratețea acestora A Reglarea corpului în qigong dur nemișcat În qigong-ul dur staționar, postura corectă este cea mai importantă Posturile incorecte pot cauza probleme grave, cum ar fi leziuni ale articulațiilor sau leziuni ale mușchilor și tendoanelor De exemplu, în antrenamentul pentru poziția călărețului (mabu), trebuie mai întâi să învățați să vă mențineți coloana vertebrală și capul drept (Figura - ) Acest lucru vă va oferi un centru fizic solid și, de asemenea, va evita posibila rănire a trunchiului cauzată de o postură incorectă În plus, ar trebui să aveți grijă și de starea pelvisului, a genunchilor și a articulațiilor gleznelor Forța musculară, a tendonului și a ligamentelor trebuie dezvoltată lent Practicarea poziției călărețului vă face treptat oasele mai dense și mai puternice Numai dacă corpul tău fizic este solid și puternic, îți poți folosi mintea pentru a ghida qi-ul în pământ și a forma o rădăcină fermă Vom discuta în detaliu despre practica poziția călărețului mai târziu Yang Junming - Un alt exemplu tipic de antrenament în qigong dur nemișcat este Iron Plank Bridge Scopul acestui antrenament este de a dezvolta rezistența și forța de bază Este clar că forța este direcționată sau generată în regiunea lombară și prin trunchi se manifestă la nivelul membrelor Trunchiul este considerat unul dintre cele două „arcuri” principale care oferă puterea de a manifesta jin Un trunchi slab este ca un arc slab - forța pe care o generează este neglijabilă Cu toate acestea, în primul rând, trunchiul trebuie întărit pentru a evita rănirea Un corp slab este mult mai ușor de deteriorat decât unul puternic Primul pas în antrenamentul Iron Plank Bridge este să vă ridicați capul și călcâiele la câțiva centimetri de pe podea și să mențineți această poziție timp de un minut (Figura - ) Mai târziu, când te simți suficient de puternic, crește acest timp la două minute, apoi trei și așa mai departe Poziția incorectă în acest exercițiu poate duce la răni la nivelul coloanei vertebrale inferioare In plus, daca nu stii sa reglezi lin si corect corpul, acest exercitiu iti poate face mai mult rau decat bine Vom discuta despre acest exercițiu mai târziu Desigur, procesul de reglare a corpului într-un qigong dur fix este mai ușor decât într-un qigong dur în mișcare Cu toate acestea, deoarece majoritatea tipurilor de qigong dur dezvoltă rezistență musculară și tendonală, adesea, după un timp, practicantul își va schimba automat pozițiile Prin urmare, mintea trebuie să fie conștientă de posturile corecte de la început până la sfârșit La nivelurile superioare de qigong dur imobil, după ce ai întărit mușchii și tendoanele, vei învăța să folosești mintea pentru a relaxa articulațiile și a începe să antrenezi forța și rezistența ligamentelor B Reglarea corpului în qigong dur mobil În general, mișcarea tare de qigong este o mișcare simplă sau o secvență de mișcări care ajută practicantul să încordeze mușchii și tendoanele în ordinea corectă Scopul qigong-ului dur mobil este, pe lângă dezvoltarea forței și rezistenței, studiul mișcărilor specifice, netede și puternice pentru manifestarea jin Prin urmare, coordonarea respirației și concentrarea minții sunt extrem de importante aici Cheia pentru ejectarea corectă Shaolin „Macara albă” jin este respirația corectă, combinată cu tehnicile și sentimentele adversarului La urma urmei, mintea și spiritul sunt cele care ghidează qi-ul către mușchi pentru putere maximă Desigur, primul pas în mișcarea tare a qigong-ului este să înveți mișcările corecte dezvoltate de maeștrii din trecut Aceste mișcări au fost studiate, gândite și testate de multe generații de maeștri pentru a vă oferi metoda corectă de manifestare a jinului Istoria unora dintre ele are mai mult de un mileniu De exemplu, mișcările lui Yi Ching Jing Da Mo au fost studiate de mai bine de paisprezece secole Pe baza aceleiași teorii, mulți maeștri după Da Mo au creat sau au descoperit multe alte mișcări Unele tipuri de qigong dur mobil folosesc numai brațele, altele mișcă atât brațele, cât și picioarele, iar altele mișcă întregul corp Aproape toate tipurile de antrenament mobil de qigong dur care au apărut după epoca Da Mo urmează cerințele stilurilor Deci, de exemplu, pentru o manifestare puternică a jinului în mâini și degete, în stilurile de luptă ale „Ghearei de tigru” au fost create multe mișcări de qigong dur mobil pentru a întări mâinile și degetele Qigong moale - Ying Scopul reglării corpului în qigong moale este de a oferi condiții optime pentru mișcarea lină și nestingherită a qi-ului Din acest motiv, cea mai mare prioritate de antrenament aici este relaxarea fizică Desigur, pentru a relaxa corpul fizic, trebuie mai întâi să vă relaxați articulațiile A Reglarea corpului în Qigong încă moale În qigong-ul încă moale, utilizarea mușchilor și a tendoanelor este redusă la minimum Scopul principal al antrenării qigong-ului moale nemișcat este acumularea de qi intern prin coordonarea minții și respirației Singurul sub Yang Junming Cea mai importantă parte a corpului aici este regiunea abdominală (inferioară Dan Tian) Mișcările în sus și în jos ale zonei abdominale vă permit să acumulați o cantitate copioasă de qi în Dan Tianul inferior În următorul pas, mintea direcționează qi-ul să circule în cele două vase principale, vasul Concepției și vasul Guvernatorului Acest antrenament este cunoscut sub numele de Circulația Mică sau Microcosmică În meditația Circulației Mici, pe măsură ce direcționați qi-ul să circule, este posibil să simțiți o mișcare ușoară în coloana vertebrală Practicarea continuă a Circulației Mici vă va permite să învățați cum să direcționați qi-ul de la dan tianul inferior în sus pe coloana vertebrală și în afara brațelor De asemenea, trebuie să înveți să direcționezi qi-ul de la dan tianul inferior către membre Această practică este cunoscută sub numele de „Respirația la Patru Porți” - direcționarea qi-ului prin punctele Laogong din centrul palmelor și punctele Yongquan din tălpile picioarelor Vi se poate părea că problemele care apar la reglarea organismului nu sunt atât de dificile Nu este adevarat De fapt, în qigong-ul moale nemișcat, reglarea corpului este mai importantă și mai semnificativă decât în alte tipuri de qigong Motivul este foarte simplu Când practicați meditația qigong încă moale, pentru a aduce mintea în cea mai profundă stare meditativă, respirația dvs ar trebui să fie foarte relaxată, moale și subtilă, iar corpul ar trebui să fie în starea cea mai relaxată și confortabilă În această practică, trebuie mai întâi să atingeți un grad extrem de profund de relaxare La acest nivel de relaxare, qi-ul tău se va putea mișca liber și fără stagnare Dacă qi-ul începe să se miște liber, vei putea simți și simți echilibrul corpului tău Abia atunci vei putea determina locația centrelor tale fizice și mentale Determinând locația lor, puteți prinde rădăcini În cele din urmă, având o rădăcină puternică, vei putea ridica spiritul Aceștia sunt pașii necesari pentru reglarea corpului în antrenamentul de qigong încă moale Prin completarea acestora, îți vei oferi cele mai bune condiții pentru a practica qigong-ul moale nemișcat Exemple comune de practică de qigong încă moale sunt meditația stând (Figura - ) și în picioare Meditația în picioare se poate face în poziție în picioare (Figura - ) sau într-o poziție semi-ghemuită (Figura - ) Picioarele pot fi tensionate, dar trunchiul și gâtul, indiferent de metodă, trebuie să fie cât mai relaxate În această carte, nu vom discuta în detaliu metodele de antrenament ale qigong-ului încă moale Faptul este că qigong-ul moale este o practică Nei Dan, așa că atât aspectele sale teoretice, cât și cele practice sunt extrem de dificile În practica meditației Qigong blând, lucrați cu mintea și încercați să vă mutați spiritul la un nivel superior Deoarece reglarea minții este cea mai dificilă parte a acestui antrenament, nu este ușor pentru un începător să-i înțeleagă esența B Reglarea corpului în qigong moale mobil În qigong-ul moale mobil, utilizarea mușchilor și tendoanelor în timpul mișcării este, de asemenea, redusă la minimum Trebuie să te miști în așa fel încât mușchii și tendoanele să fie în permanență în cea mai relaxată stare Scopul mișcării qigong-ului moale este de a vă antrena articulațiile, inclusiv ligamentele și Shaolin „Macara albă” - tendoane Doar deplasându-te în acest fel poți îmbunătăți circulația qi-ului prin articulații până la măduvă Acest tip de qigong moale mobil este baza pentru manifestarea jinului moale În manifestarea jinului moale, corpul tău este asemănat cu un bici moale Pentru a atinge această stare, articulațiile tale trebuie să fie moi, largi și relaxate Astfel, puteți vedea că mișcarea qigong-ului dur se concentrează pe antrenarea pielii, mușchilor și tendoanelor, în timp ce mișcarea qigong-ului moale se concentrează pe antrenarea tendoanelor, ligamentelor, oaselor și măduvei osoase Evident, prima etapă de reglare a corpului în qigong moale mobil este studiul corect al mișcărilor Pot fi mișcări simple simple - de exemplu, mișcarea de batere a aripii macaralei sau o combinație de multe mișcări complexe - un complex tai chi quan, de exemplu Odată ce ați învățat mișcările corecte, aduceți-vă mintea la articulații pentru a obține un nivel mai profund de relaxare în timp ce coordonați respirația cu mișcările Odată ce mintea ta a învățat să pătrundă adânc în articulații, le vei putea slăbi și relaxa complet Astfel, în mișcarea qigong-ului moale, coordonarea minte-respirație este cheia În general, cele mai dificile zone de reglat în mișcarea qigong-ului moale sunt spatele și pieptul Cu toate acestea, este foarte important ca acestea să fie moi și relaxate În capitolul , ne vom uita la Qigong-ul moale al macaralei albe, cunoscut sub numele de Gong-macara zburătoare Sper că această carte vă va ajuta să vă dezvoltați și să vă întăriți spatele și pieptul Reglarea respirației După ce ai învățat mișcările și ai dat corpului tău nivelul dorit de relaxare (qigong moale) sau tensiune (qigong dur), trebuie să fii atent la procesul de reglare a respirației Yang Junming În Qigong, respirația este considerată o problemă strategică Coordonarea respirației vă permite să reglați eficient corpul și să dirijați qi-ul Există două tipuri de respirație utilizate în mod obișnuit în artele marțiale qigong - respirația abdominală normală (zheng hu xi) sau „respirația budistă” și respirația abdominală inversă (fang hu xi) sau „respirația taoistă” În respirația abdominală normală, abdomenul se extinde în timpul inhalării și se contractă în timpul expirației Cu respirația abdominală inversă, opusul este adevărat: în timpul inhalării, abdomenul se contractă, iar în timpul expirației, se extinde Respirația abdominală normală facilitează menținerea corpului relaxat și în largul său, așa că este folosită în mod obișnuit de către practicanții de qigong în principal în scopul relaxării Conform experienței din trecut, în timpul respirației normale, fluxul principal de qi circulă prin canalele primare de qi (adică de-a lungul membrelor), în timp ce o cantitate mică din acesta iese - în piele și în interior - în măduva osoasă Cu respirația inversă, situația se schimbă complet Fluxul principal de qi este direcționat către piele și măduva osoasă, iar fluxul secundar este direcționat către membre și degete de la mâini și de la picioare Acest lucru indică faptul că respirația normală promovează relaxarea, în timp ce respirația inversă promovează excitarea și tensiunea, deoarece qi-ul din ea este direcționat către mușchi, energindu-i (Fig - ) Pentru a învăța cum să reglezi respirația, trebuie mai întâi să înveți cum să respiri din abdomen Fiziologic, desigur, este imposibil să duci aer în stomac Aerul este atras în plămâni Dar furnizarea și eliminarea aerului este controlată de diafragmă, care joacă rolul unei pompe și este controlată de mușchii regiunii abdominale Dacă doriți să inhalați mai mult aer, pompa (adică diafragma) trebuie să se miște în sus și în jos cât mai mult posibil În plus, zonele plămânilor și ale diafragmei ar trebui să fie cât mai relaxate posibil Cert este că, cu cât aceste zone sunt mai tensionate, cu atât vor consuma mai mult oxigen În plus, tensiunea diafragmei nu face decât să împiedice curgerea lină a aerului Pentru a relaxa diafragma și plămânii, folosiți cât mai puțin posibil mușchii care controlează diafragma Cu o respirație abdominală profundă, lentă, subtilă și relaxată, schimbul de oxigen și dioxid de carbon în plămâni va fi mai eficient Respirația abdominală (fu shi hu xi) este adesea denumită și „respirație profundă” (shen hu xi) Mulți oameni de astăzi cred în mod eronat că tehnica de respirație inversă este contrară Tao, sau calea naturală Nu este adevarat Totul ține de scopul acțiunii Dacă îți vei observa respirația mai atent, vei realiza că folosim respirația inversă în două tipuri de situații Primul tip: când suntem excitați emoțional De exemplu, când râdem fericiți, scoțând sunetele „Ha, ha, ha”, de fapt folosim respirația inversă Când scoatem astfel de sunete, stomacul se dilată În același timp, expirația este mai lungă decât inspirația Q-ul de protecție din piele se răspândește în exterior, ne încălzim și transpiram Acesta este un mod natural de a elibera excesul de energie din corpul nostru generat de excitare Când plângem de durere, scoțând sunetul „Heng” în timp ce inspirăm, stomacul nostru se micșorează Când inhalarea este mai lungă decât expirația, Qi-ul nostru de protecție este comprimat și simțim frisoane Acesta este un mod natural de a preveni pierderea de energie din organism Când plângem, spiritul și energia corpului nostru sunt la un nivel scăzut Shaolin „Macara albă” Al doilea tip de situație în care folosim respirația inversă este atunci când dorim să energizăm corpul fizic, cum ar fi împingerea unei mașini sau ridicarea greutăților Ne dăm seama că, pentru a face această muncă grea, trebuie mai întâi să respirăm adânc și apoi să împingem greutatea în timp ce expirăm Dacă te uiți cu atenție, în acest caz folosim respirația inversă Deci, putem concluziona că atunci când suntem neliniştiţi din punct de vedere emoţional sau când avem o anumită intenţie, apelăm la respiraţia inversă După cum știți, scopul final al antrenamentului de qigong marțial este manifestarea energiei în scopuri marțiale Adică intenția este prezentă prin definiție Adesea, respirația abdominală normală este folosită la începutul practicii, iar când practicantul ajunge la ultimele etape ale antrenamentului, trece la respirația abdominală inversă, deoarece intenția mentală este un moment critic pentru dirijarea qi-ului Qigong greu - Yang Scopul qigong-ului dur este de a forța qi-ul în mușchi, tendoane și piele pentru a le energiza cât mai mult posibil și pentru a întări qi-ul protector În mod normal, atunci când qi-ul este direcționat către suprafața pielii și a mușchilor, sângele este de asemenea direcționat către aceste zone pentru a hrăni celulele Dacă acest lucru se face des, celulele încep să se dividă activ, iar mușchii cu tendoane devin mai mari în volum Deci, un produs secundar tipic al qigong-ului dur este un corp mare, musculos Respirația abdominală inversă este necesară pentru a ghida bine qi-ul în piele și mușchi Adesea, respirația rapidă și grea este folosită pentru a energiza celulele Acest tip de respirație excită corpul Această practică se numește „foc de război” (ureche) Este adesea (dar nu întotdeauna) folosit pentru a ține respirația după ultima expirație pentru a prinde qi într-o anumită zonă pentru o stimulare locală mai lungă Acest lucru poate fi observat la halterofili: ei inhalează mai întâi profund și puternic, apoi duc greutatea la piept Apoi halterofilul împinge greutatea în sus - cu o expirație care energizează cât mai mult mușchii În cele din urmă, sportivul își ține respirația pentru a-și menține mușchii energizați Același lucru se întâmplă atunci când împingi mașina din noroi - mai întâi respiri adânc, apoi expiri cu o împingere La apogeul efortului, îți ții respirația pentru a menține mușchii energizați mai mult timp Când faceți respirație inversă, așa cum am menționat, ar trebui să expirați mai mult decât inspirați pentru a întări mai eficient Chi-ul defensiv Prin respirația grea a „focului de luptă”, mintea emoțională poate fi trezită și spiritul înălțat într-un timp foarte scurt Folosind acest tip de respirație în combinație cu sunetul hau, soldații din antichitate au atins rapid nivelul necesar de curaj și ridicare emoțională înainte de luptă În continuare, vom vorbi despre tehnicile de respirație utilizate în complexele de qigong dur mobil și imobil Yang Junming A Reglarea respirației în qigong dur nemișcat Scopul principal al qigong-ului dur imobil este de a întări și crește rezistența mușchilor, tendoanelor și ligamentelor cu ajutorul unor posturi speciale ale corpului În primul rând, trebuie să respiri natural și să acordați o atenție deplină executării corecte a posturilor După ce te simți confortabil în aceste ipostaze și devii mai rezistent, începe să acorzi atenție nu numai zonei antrenate, ci și respirației Deoarece aveți intenția de a direcționa qi-ul către zona de antrenat, utilizați respirația abdominală inversă De exemplu, când practicați Podul Iron Plank, la început pur și simplu eviți să-ți ții respirația După puțină practică, după ce ați câștigat forță și rezistență, începeți să utilizați respirația abdominală inversă pentru a ghida qi-ul către trunchi După o lungă perioadă de antrenament, vei intra în etapa finală a antrenamentului Iron Plank Bridge și va trebui să exersezi Iron Shirt Beating Veți avea nevoie de un partener care va lovi cu mâna, bețele scurte și în final cu un ciocan de cauciuc pe partea din față a corpului, de la piept până la burtă În acest caz, când lovitura ajunge la suprafața corpului tău, va trebui să îți ții respirația pentru un moment pentru a crea o forță de rezistență în mușchi, iar apoi să te relaxezi Un alt exemplu de qigong dur imobil este practicarea poziției călărețului Din nou, nu vă faceți griji cu privire la respirație la început, dar mai târziu utilizați mintea în combinație cu respirația abdominală inversă pentru a direcționa qi-ul către articulații: glezne, genunchi și șolduri și stăpânește „respirația articulară” Acest lucru ajută la creșterea forței și a rezistenței în aceste articulații B Reglarea respirației în qigong dur mobil În practica de mișcare tare qigong, respirația abdominală inversă este folosită pentru a vă coordona direct mișcările Inițial, qi-ul local este folosit pentru a energiza mușchii și tendoanele Respirația abdominală inversă este de obicei necesară pentru progrese ulterioare Mai întâi inspirați profund și apoi expirați Pe măsură ce expirați, concentrați-vă mintea asupra mișcării în timp ce vă încordați mușchii și tendoanele Astfel, mușchii și tendoanele implicate în această mișcare se vor forma Acesta este un antrenament tipic Wai Dan Mai târziu, dacă ați stăpânit deja Circulația Mică și Mare, direcționați Chi-ul în zona de antrenat din Dan Tianul Inferior pentru a stimula și energiza mușchii și tendoanele Datorită acestui antrenament, puterea fizică crește semnificativ În ultima etapă de antrenament, înveți să reziste atacului adversarului prin Marea Circulație Aceasta este practica cămășii de fier Qigong moale - Yin A Reglarea respirației în qigong moale nemișcat Dintre toate practicile de qigong existente, qigong-ul moale nemișcat este poate cel mai dificil Există foarte puțină mișcare în această practică Dar menținerea procesului de reglare a respirației, minții și qi-ului poate fi destul de dificilă În qigong încă moale, prima sarcină este să angajați zona abdominală pentru respirație, ceea ce vă permite să inhalați oxigenul mai ușor și Shaolin „Macara albă” expira dioxid de carbon Pentru a deveni un adevărat expert în qigong marțial, trebuie mai întâi să stăpânești atât respirația abdominală normală, cât și cea inversă După ce ați practicat ambele metode de respirație pentru o lungă perioadă de timp și ați devenit confortabil cu ele, ar trebui să practicați „respirația fetală” (tai si) Vă va învăța cum să acumulați Qi abundent și să vă folosiți mintea pentru a ghida Qi-ul către Dan Tianul inferior pentru depozitare În plus, ar trebui să înveți Respirația Călcâiului Poarta (wu xin hu cuJ), care te va ajuta să ghidezi qi-ul către Călcâiul Poartei - două puncte Laogong pe palme, două puncte Yongquan pe tălpi și un punct Baihui în partea de sus a capului (sau Dan Tien superior) în centrul frunții, adică „al treilea ochi”) În cele din urmă, va trebui să stăpânești respirația pielii și a măduvei osoase (ti si, sui si) Vă va învăța cum să direcționați Qi-ul către suprafața pielii pentru a crește Qin-ul de protecție la măduvă pentru a-l menține curat În plus, vei învăța să conduci qi-ul către creier pentru a-l hrăni și a ridica spiritul vieții Toate acestea sunt practici foarte dificile, atât în teorie, cât și în execuție De fapt, aceasta este deja modalitatea de a atinge iluminarea sau Budeitatea Și acesta nu este un subiect care poate fi tratat într-o singură secțiune a cărții Dar avem o carte care intră în mult mai multe detalii despre asta: Secretele tinereții: Chi Kung schimbă mușchii și tendoanele Qigong spălarea măduvei osoase și a creierului „* B Reglarea respirației în qigong moale mobil În qigong moale, după ce ți-ai ajustat corpul, ar trebui să folosești respirația abdominală (normală sau inversă) în mișcări După puțină practică și obținerea unui nivel bun de respirație germinală cu qigong încă moale, ar trebui să aplicați respirația germinală mișcărilor moi ale formelor Mai târziu vei aplica și respirația Gate Heel Acest lucru vă va permite să vă folosiți mintea pentru a ghida ușor qi-ul către membre și pentru a vă pregăti creierul pentru a ridica spiritul vieții Desigur, ca în orice altă practică de qigong, scopul final este ca spiritul să aibă o existență independentă Reglarea minții După cum sa explicat în capitolul , fiecare dintre noi are două minți Una dintre ele se numește albastru Acest cuvânt înseamnă literal „inimă” în chineză În acest caz, se referă la mintea asociată cu experiențele emoționale Xing în qigong este „mintea emoțională” Sfera lui include toate gândurile și reacțiile care au origine emoțională și poartă o încărcătură emoțională Chiar dacă nimic din exterior nu se întâmplă să declanșeze emoții, xin se hrănește cu conflictele voastre emoționale interne Un alt tip de minte se numește Y** în chineză Dacă analizați hieroglifa acestui cuvânt, puteți vedea că este format din trei hieroglife mai simple: li, yue și xing Li înseamnă „a stabili, a crea, a începe” Yuz - „a vorbi” Xin este același caracter care înseamnă „inima” sau „emoțional * Traducere rusă: Sofia, ** Scriem acest cuvânt cu majuscule doar pentru a nu-l confunda cu uniunea rusă și Yang Junming minte " În acest caz, albastrul este în partea de jos Acest lucru indică faptul că mintea emoțională este sub control Numai în această condiție este posibilă „conversația” (yue) Judecata sănătoasă este creată (dacă) prin reflectarea atentă asupra lucrurilor care provin din mintea emoțională Și poate fi tradus ca „mintea înțelepciunii”, adică mintea judecăților înțelepte De exemplu, s-ar putea să fii excitat emoțional, dar înainte ca mintea emoțională să fie în acțiune, o minte înțeleaptă, clară, intervine și poate analiza cu sobru situația Aceasta este mintea înțelepciunii Yi este calm, clar, înțelept și considerat yin, în timp ce xin este neliniștit, agitat, emoțional și considerat yang Într-un proverb chinezesc, xin este asemănat cu o maimuță care se grăbește mereu, neștiind odihnă; Și - acesta este un cal, calm și puternic Ca și în orice practică de qigong, primul pas în reglarea minții în qigong-ul marțial ar trebui să fie stabilirea controlului minții înțelepciunii asupra minții emoționale Nu e usor De cele mai multe ori, noi, oamenii, suntem conduși de mintea emoțională Pe de o parte, știm că ar trebui să facem asta și nu asta Dar ispita este puternică În artele marțiale, dacă ești condus de mintea emoțională, atunci reacțiile tale în luptă vor fi iraționale și stupide Vei cădea cu ușurință în prima capcană a inamicului Dar dacă xin este liniștit și controlat de mintea înțelepciunii, vei putea lupta cu încredere și curaj Cel mai bine este pentru luptă când mintea emoțională este activă, dar sub îndrumarea lui Yi Xin este o sursă de motivație, spirit marțial și agresivitate, dar Yi trebuie să o îndrepte în direcția corectă Trebuie să existe un scop moral în luptă, altfel vei deveni o forță distructivă și diabolică Dacă mintea emoțională (Yang) și mintea înțelepciunii (Yin) sunt în armonie, vei lupta inteligent și cu spirit înalt Rezultatul acestei bătălii mentale vă determină victoria sau înfrângerea în toate bătăliile fizice Așadar, în antrenamentul de qigong marțial, deși trebuie să-ți construiești puterea emoțională, trebuie să obții calm și să fii mereu în control asupra acțiunilor tale Când ești liniștit, ești ca un vultur care se înalță, care cercetează pământul de sub el, observând cea mai mică mișcare, sau o pisică care urmărește cu răbdare prada, deși este copleșită de foame Când acționezi, ești puternic atât fizic, cât și spiritual, ca un tigru furios Pentru a deveni astfel, ai nevoie de Yi-ul tău pentru a putea gestiona eficient Qi-ul Mintea ta emoțională stârnește qi-ul și îl face incontrolabil, iar mintea înțelepciunii direcționează acest qi puternic în direcția corectă Yi-ul tău este foarte important la începutul antrenamentului de qigong marțial Se spune: „Folosește-ți Yi-ul pentru a ghida qi-ul” Aceasta se referă la direcția qi-ului în circulația mică și mare În plus, trebuie să înțelegeți sensul zicalului: „Și ține-te de Dan Tian” Indiferent de modul în care conduceți qi-ul, dan tianul inferior rămâne „cartierul general” al qi-ului dumneavoastră Qi începe aici și se întoarce aici Prin urmare, mintea înțelepciunii ar trebui să-și amintească întotdeauna acest centru Atunci Yi va avea o rădăcină și o sursă Când Yi-ul se lipește de Dan Tianul inferior, Qi-ul tău se poate scufunda în el și poate fi abundent Când Yi-ul tău se îndepărtează de Dan Tianul inferior, rădăcina se pierde și Qi-ul începe să se ridice Xing hou și ma Shaolin „Macara albă” cuva și devine supraexcitat În continuare, vom vorbi despre modul în care mintea poate influența diverse practici de qigong marțial Qigong greu - Yang A Reglarea minții în Qigong încă greu La începutul practicii de qigong încă greu, mintea ta emoțională poate fi distrasă Acordă-ți cel puțin cinci minute pentru a te calma După aceste cinci minute, trebuie să decideți dacă continuați cu cursurile sau le amânați până când sunteți mai concentrat În această etapă, există o luptă între mintea ta emoțională și mintea înțelepciunii, iar acesta este un proces foarte important Dacă mintea ta emoțională este mai puternică, nu vei putea finaliza antrenamentul Dar dacă mintea ta de înțelepciune s-a dovedit a fi mai puternică și ai reușit să-ți completezi complexul, asta înseamnă că ai făcut deja primul pas în qigong-ul dur nemișcat Dar chiar și după ce ți-ai întărit voința prin mintea înțelepciunii, ar trebui să fii atent Trebuie să-ți asculți mintea emoțională, deoarece reflectă impresiile și dorințele corpului tău fizic Dacă te efortezi excesiv, înseamnă că nu ești ghidat de mintea înțelepciunii, ci de mintea emoțională Amintiți-vă, echilibrul este cheia Amintiți-vă că puterea corpului fizic nu este creată într-o singură zi Când mintea emoțională este condusă de lene, este ușor de recunoscut și de depășit Dar are și un alt aspect care te poate determina să faci mișcare în detrimentul restului vieții Și acest aspect al minții emoționale este mai greu de recunoscut Trebuie să fii vigilent și să înțelegi de ce te antrenezi mult – dintr-un exces de forță sau de teamă să nu vi se pară un slab Acest lucru trebuie reținut la orice nivel de îndemânare După finalizarea primei faze a antrenamentului de anduranță în qigong dur staționar, trebuie să înveți să-ți folosești mintea pentru a ridica qi-ul local la un nivel superior Acest lucru vă va întări voința și vă va ridica moralul Faza finală a antrenamentului de qigong dur imobil este de a folosi mintea pentru a direcționa qi-ul de la dan tianul inferior către zona de antrenament pentru a construi forța și rezistența maximă posibilă Rețineți că acest lucru mută antrenamentul din exterior în interior B Reglarea minții în mișcarea tare de Qigong În qigong-ul dur mobil, nu numai că îți construiești corpul fizic, dar înveți și să simți inamicul Una dintre sarcinile principale ale qigong-ului dur mobil este de a pune bazele manifestării jing-ului Dar modul în care Jin este canalizat și manifestat depinde de mintea și spiritul tău Prin urmare, în fiecare mișcare a qigong-ului dur mobil, mintea preia atribute diferite în funcție de scopul mișcării De exemplu, arcuirea pieptului și a spatelui în practica de mișcare tare qigong este folosită în principal pentru a întări „arcul” pieptului Prin urmare, scopul inițial al acestui qigong este de a întări mușchii și tendoanele, structura osoasă și rădăcina corpului împreună cu respirația Mintea trebuie să se concentreze asupra corpului fizic Mai târziu, după ce ați exersat un timp, ar trebui să direcționați mental qi-ul din partea inferioară Yang Junming Tan Tien la partea superioară a corpului și apoi afară Această practică de „extindere” qi spre exterior este cel mai important punct atât al antrenamentului Iron Shirt, cât și al reflecției jin Un alt exemplu este Iron Hand Gong, unde puterea mâinii este considerată cea mai importantă Mâinile trebuie întărite pentru a bloca și intercepta atacurile inamice În mâini puternice, jin se poate manifesta mai puternic Prin urmare, mintea în acest antrenament nu este la fel ca la altele Pentru a regla mintea în mișcarea tare a qigong-ului, trebuie mai întâi să înțelegeți scopul și sensul mișcării Qigong moale - Yin A Reglarea minții în Qigong încă moale Reglarea minții în qigong nemișcat și moale este poate cea mai dificilă sarcină din toate practicile de qigong Când corpul tău fizic s-a calmat prin meditație, mintea ta emoțională devine mai activă În consecință, conflictul dintre mintea emoțională și mintea înțelepciunii devine mai puternic De obicei, mintea emoțională se îndreaptă către imagini ale evenimentelor trecute, determinând mintea înțelepciunii să se confrunte cu sentimente de vinovăție sau regret care se ascundeau în inconștient Xin poate da naștere la multe fantezii și te poate duce într-o stare de visare, de visare cu ochii deschiși Prin urmare, ca primă etapă în reglarea minții, va trebui să te uiți la inconștientul tău, să te întorci pentru a te înfrunta Dacă nu te cunoști pe tine însuți, cum te poți aștepta să cunoști pe alții sau să cunoști natura? De obicei, dacă poți să-ți calmezi mintea emoțională și să stai într-o singură poziție timp de jumătate de oră sau mai mult, fără a fi distras de gânduri, atunci te poți concentra mental asupra respirației, poți acumula qi în Dan Tian inferior și îl poți aduce în Circulația Mare Aceasta este a doua etapă a reglării minții și este cheia succesului în respirația fetală, respirația Five Gate, respirația pe piele și măduvă și respirația spirituală Fără mintea potrivită, toate eforturile tale în reglarea respirației vor fi în zadar B Reglarea minții în mișcarea Qigong-ului moale După cum am menționat deja, scopul mișcării qigong-ului moale este de a relaxa articulațiile și de a construi puterea în tendoane și ligamente În plus, qigong-ul moale în mișcare pune bazele manifestării jinului moale Cu jin moale, întregul corp acționează ca un bici de mătase Pentru a atinge acest obiectiv, articulațiile trebuie să fie relaxate și pregătite pentru mișcare Prin urmare, la începutul practicii de mișcare a qigong-ului moale, mintea ar trebui să se concentreze asupra articulațiilor și să regleze întregul corp până când toate mișcările sunt corecte și articulațiile sunt cât mai relaxate posibil Atunci ar trebui să înveți să conduci qi-ul din dan tianul inferior către zona de antrenat, astfel încât qi-ul să susțină mișcarea Aceasta, din nou, este Marea Circulație Dacă practicați mișcarea de qigong moale pentru sănătate, atunci v-ați atins deja obiectivul Dar dacă exersezi qigong-ul moale în mișcare pentru arte marțiale, atunci scopul tău final este să simți inamicul Cu acest sentiment, îți vei putea aduce qi-ul în locul în care poți manifesta jin în exterior, în corpul tigaii Shaolin „Macara albă” ka E ca și cum ai învăța să lovești o țintă cu un bici de mătase Mintea ta trebuie să fie concentrată pe țintă În caz contrar, forța biciului nu se va manifesta eficient Reglarea Qi Reglarea Qi este de fapt rezultatul reglării corpului, respirației și minții Cu alte cuvinte, pentru a regla qi-ul, trebuie mai întâi să se asigure condițiile adecvate pentru aceasta Deci, reglarea qi nu poate fi separată de celelalte trei reglementări În plus, trebuie să iei în considerare și calitatea qi-ului tău Qi-ul poate fi foarte afectat de calitatea alimentelor pe care le consumați și de puritatea aerului pe care îl respirați Adesea, în qigong-ul chinezesc, ierburile sunt folosite pentru a regla qi-ul Iată exemple despre cum să luați în considerare toți acești factori Ginsengul îmbunătățește circulația qi-ului iarna (când qi-ul este deficitar), dar trebuie evitat vara (când qi-ul este abundent) În timp ce ești tânăr, evită ginseng-ul pentru că ai deja suficient qi în corp Ginseng-ul vă poate face corpul excesiv de yang În plus, organismul se obișnuiește cu ginseng, iar în timp acesta devine ineficient Un alt exemplu: iarna ar trebui să consumi mai multe produse din carne, iar vara, mai multe legume și fructe Dar amintiți-vă că trebuie să mâncați întotdeauna cu moderație și, în general, cerealele, legumele și fructele sunt mai sănătoase pentru dvs decât carnea și produsele lactate Nu uita să ții cont de activitatea ta sexuală Dacă ești bărbat, prea mult sex va dăuna practicii tale de qigong Moderarea sexuală și abținerea de la ejaculare sunt benefice pentru echilibrul fizic și mental Luând în considerare toți acești factori, puteți decide singur cum să vă reglați qi-ul Dacă se acumulează o cantitate mare de qi într-un timp scurt, corpul tău poate face yang Acest lucru va necesita o respirație abdominală scurtă și grea, cu concentrare mentală După cum sa explicat deja, acest mod de a acumula qi se numește „foc de război” (ureche) Practica „focului de război” este utilizată pe scară largă în qigong-ul artelor marțiale externe Dar dacă vrei să acumulezi qi încet și lin, mintea trebuie să fie calmă, iar respirația fină și lentă Ținerea respirației nu este binevenită, mai ales pentru începători În această practică de qigong, prin respirație abdominală lentă și relaxare, se naște liniștea sufletească Și asta se numește „foc civil” (wen ho)* Această practică poate răci Yang-ul corpului și aduce mintea într-o stare de meditație profundă Practica „focului civil” este folosită pe scară largă în meditația nemișcată sau în mișcări blânde de qigong precum tai chi quan Acum să vorbim despre qi în antrenamentul martial de qigong Qigong greu - Yang A Reglarea qi-ului în qigong dur imobil Scopul qigong-ului dur imobil este de a dezvolta tendoanele și ligamentele Prin urmare, se acordă o atenție deosebită articulațiilor Pentru a lucra mai adânc articulațiile, trebuie să respiri lent, dar fără să te simți inconfortabil Apoi qi cu mintea * Clasificarea pe baza de „militar-civil” este tipică gândirii chineze și provine din mii de ani de societate chineză Yang Junming merge la articulații Uneori, după ce ai adus qi-ul la articulațiile pe care le antrenezi, pentru a-l menține acolo, trebuie să-ți ții respirația pentru câteva secunde Dar, de obicei, qi-ul este pur și simplu direcționat către articulații și apoi expulzat din ele Acestea sunt exerciții de respirație articulară în care articulațiile sunt tensionate în moduri diferite prin diferite posturi De exemplu, pentru a construi puterea în genunchi, exersați „poziția călărețului” (mabu) Apoi inspirați profund, aducând qi-ul în interior, în centrul articulației Expirați și direcționați mental qi-ul către partea exterioară a genunchilor (aceasta este „respirația articulațiilor”) În timp, genunchii tăi vor deveni cu siguranță mai puternici B Reglarea qi-ului în qigong-ul dur mobil După cum sa menționat deja, mișcarea tare a qigong-ului întărește mușchii și tendoanele pentru manifestarea jinului dur Desigur, cu acest qigong, îți poți face pur și simplu corpul puternic din slab Pentru a atinge acest obiectiv, mai întâi inspiri profund și apoi expiri cu forță, folosindu-ți mintea fie pentru a trezi qi-ul local, fie pentru a direcționa qi-ul Dan Tian către zona antrenată și pentru a-l energiza Pentru a energiza rapid mușchii, expirația trebuie să fie puternică și scurtă Aceasta înseamnă că trebuie folosit „focul militar” Acest lucru vă va face corpul yang Adesea, odată ce qi-ul este îndreptat către zona de antrenat, practicantul își va ține respirația pentru a „prinde” qi-ul pentru a energiza mușchii mai puternic Acest lucru este similar cu ceea ce se întâmplă atunci când împingi o mașină - mai întâi respiri adânc și apoi expiri în timp ce împingi Pentru a energiza cât mai mult posibil forța musculară, respirația este ținută chiar de la începutul împingerii Qigong moale - Yin A Reglarea Qi-ului în Qigong încă moale În qigong încă moale, deoarece nu există o mișcare fizică semnificativă, mintea poate fi foarte calmă, iar corpul fizic foarte moale și relaxat Prin urmare, respirația poate fi foarte lentă, subtilă, lină, moale și relaxată Primul obiectiv al qigong-ului încă moale este de a construi suficient qi în dan tianul inferior cu tehnica focului civil Qi-ul stocat în Dan Tianul de Jos este apoi direcționat de minte către Circulația Mică în cele mai importante două vase, Vasul de Control și Vasul de Concepție Această practică este mult mai greu de înțeles și de stăpânit decât qigong-ul dur Pentru a evita consecințele periculoase, circulația mai mică ar trebui stăpânită numai sub îndrumarea unui profesor calificat După antrenamentul Circulație Mică, trebuie să începeți Circulația Mare În acest antrenament, înveți mai întâi să-ți folosești mintea pentru a ghida qi-ul de la dan tianul inferior la membre și spate Apoi înveți să direcționezi qi-ul către anumite zone ale corpului pentru anumite tipuri de antrenament, de exemplu, cămașă de fier După aceea, înveți să conduci qi-ul de la dan tianul inferior la suprafața pielii și dincolo de corp Făcând acest lucru, întăriți Qi-ul protector și măduva osoasă Această secțiune a qigong-ului se numește „respirația pielii și a măduvei osoase” Datorită lui, qi-ul va putea circula liber în orice parte a corpului Acest lucru asigură sănătatea și Shaolin „Macara albă” Wji Orez - Echilibrați Yin și Yang pentru a obține Wuji (Infinitul) sfinţenie În plus, datorită acestei practici, „sentimentul inamicului” este îmbunătățit semnificativ Într-un nivel avansat de qigong încă moale, mintea direcționează qi-ul în sus prin măduva spinării (adică, vasul penetrant) către creier pentru a energiza și a energiza celulele creierului Acest lucru ridică și spiritul-shen Aceasta este calea iluminării practicată în mănăstirile chineze Ultima etapă a qigong-ului încă moale este să vă îmbinați qi-ul cu qi-ul naturii și să vă întoarceți gândirea pe calea naturală Cu alte cuvinte, „unirea Cerului și a omului” Toate aceste tipuri de antrenament nu sunt ușoare Adesea este nevoie de mai mult de o viață întreagă de gândire și practică pentru a le duce la bun sfârșit Trebuie să înțelegeți că scopul final al antrenamentului în artele marțiale chinezești este găsirea sensului vieții Pentru a atinge acest scop, trebuie să găsiți sursa vieții, Wuji („Infinitul”) După ce ați găsit echilibrul dintre Yin și Yang în interacțiunea lor armonioasă, puteți merge în centrul vostru spiritual și, în sfârșit, puteți ajunge în centrul Yin și Yang , în Wuji (Fig - paisprezece) B Reglarea qi-ului în qigong-ul moale mobil Scopul mișcării qigong-ului moale este de a slăbi articulațiile, mușchii și tendoanele Repetând mișcări blânde, puteți întări și ligamentele și tendoanele din jurul articulațiilor pentru manifestarea jin Pentru a menține corpul fizic moale, respirația trebuie să fie moale, iar mintea trebuie să conducă qi-ul către articulații Yang Junming Lower Dan Tian în qigong moale mobil este folosit pe scară largă La cele mai înalte niveluri de qigong moale mobil, practica circulației mici și mari este de o importanță capitală Dintre stilurile cunoscute, Taijiquan și Liuhebafa sunt qigong cu mișcare lentă, în timp ce White Crane, Snake și Dragon sunt qigong moale cu mișcare rapidă Reglarea spiritului Rezultatul reglării spiritului este neutralizarea minții emoționale (adică nu mai este supusă prea multă agitație sau depresie) Primul pas în reglarea spiritului este înțelegerea relațiilor dintre oameni Morala se bazează pe această înțelegere În primul capitol am discutat câteva principii morale legate de artele marțiale Trebuie să înțelegi că cu cât moralitatea ta este mai înaltă, cu atât poți atinge un nivel mai înalt în qigong Morala este forța interioară, invizibilă, care îți oferă cea mai mare motivație de a acționa Antrenând moralitatea, îți ridici spiritul Când ai un nivel moral ridicat, ești liber de vinovăția interioară și nu ai nevoie de mască pentru a-ți ascunde fața Traiesti linistit si calm Pentru mulți războinici din trecut care s-au antrenat în mănăstiri, iluminarea a fost scopul final al practicii Pentru a atinge acest scop, ei și-au neutralizat treptat mintea emoțională, apropiindu-se de starea Wuji Apoi natura și umanitatea s-au putut fuziona (tian ren hei) Acum să vorbim despre obiectivele antrenării spiritului în qigong dur și moale Qigong greu - Yang A Reglarea Spiritului în Qigong Tare Imobil În qigong dur nemișcat, pentru a vă întări mușchii și tendoanele, trebuie mai întâi să vă depășiți lenea La urma urmei, respectarea regimului potrivit de practică nu este ușor Mulți oameni nu pot face față lenei minții lor emoționale Prin urmare, pentru a-ți atinge scopul, trebuie să câștigi voință, răbdare și rezistență Din punct de vedere spiritual, qigong-ul dur imobil este un proces de luptă cu sine Acest antrenament este înălțător și oferă lecții de viață profunde B Reglarea Spiritului în Moving Hard Qigong În mișcarea tare a qigong-ului, ești, de asemenea, angajat în autocunoaștere și în lupta cu tine însuți De asemenea, pe măsură ce vă mișcați și vă pregătiți pentru manifestarea jin, trebuie să vă dezvoltați un simț spiritual al inamicului Acest sentiment ridică și moralul Cu acest avantaj spiritual, este adesea posibil să convingi un adversar să oprească o luptă chiar înainte de a începe Ține minte: cea mai bună luptă este cea care nu are loc Shaolin „Macara albă” Qigong moale - Yang A Reglarea spiritului în Qigong moale nemișcat și în mișcare Scopul spiritual al qigong-ului moale este o minte pașnică și iluminată și o înțelegere spirituală profundă Una dintre melodiile despre tai chi spune: Fără formă, fără umbră Întregul corp este transparent și gol Uită de mediul înconjurător, fii natural Ca un clopot de piatră suspendat pe Muntele de Vest răcnet tigru, plâns de maimuță, Izvor curat, ape liniştite, Râu furtunos, mare furtunoasă - Cufundă-te în viață cu toată ființa ta Luați în considerare acest cântec Este adevărata esență a artelor marțiale chinezești - Teorie Deoarece White Crane Qigong este un qigong marțial, urmează în mod natural toate procedurile și teoriile de antrenament descrise în secțiunea anterioară Acum vom vorbi despre ceea ce este deosebit de caracteristic Qigong-ului White Crane După cum sa explicat în Secțiunea - , artele marțiale White Crane pot fi împărțite în părți yang și yin Latura Yang este asociată cu manifestările fizice ale stilului În ea, din nou, există un yang (mișcarea reală a formelor) și o latură yin (aplicații potențiale ale formelor) Partea Yin a White Crane este practica qigong-ului, care se preocupă de cultivarea și circulația qi-ului Pe partea Yin a White Crane Qigong, se poate subdiviza din nou în Yang (acțiune fizică) și Yin (liniște) Activitățile fizice Yang pot fi împărțite în continuare în qigong dur și qigong moale Qigong-ul dur este folosit pentru a susține manifestarea jing-ului dur, iar qigong-ul moale este folosit pentru a susține manifestarea jing-ului moale Qigong dur (Ying Qigong) A Teoria macaralei albe pentru Qigong dur imobil După cum am menționat deja, qigong-ul dur imobil accentuează dezvoltarea rezistenței și a forței mușchilor-tendoane și ligamentelor, mai degrabă decât creșterea dimensiunii acestora Principalul lucru este calitatea, nu cantitatea La începutul antrenamentului se folosește qi-ul local Antrenamentul poate fi la fel de simplu ca să țineți o poziție de împingere cu brațele îndoite Creste densitatea si rezistenta ligamentelor, tendoanelor si muschilor Desigur, puterea corpului crește Mai târziu, când practicantul a stăpânit Circulația Mică și Mare, va conduce qi-ul din Dan Tien inferior în zona dorită a corpului și va menține poziția - Yang Junming Cel mai adesea, trunchiul, degetele, încheieturile, coatele și genunchii sunt implicate în antrenamentul Qigong-ului dur nemișcat B Teoria „Macara albă” pentru mișcarea Qigong-ului dur În acest antrenament, îți fixezi mai întâi atenția asupra zonei dorite (degete, încheieturi, antebrațe, trunchi) și în același timp încordezi tendoanele și mușchii locali în timpul mișcării Acesta este un qigong marțial cu elixir extern tipic Qi este folosit pentru a susține mișcările intense ale corpului Când expirați, mușchii și tendoanele se strâng, iar când inspirați, se relaxează De obicei, atunci când corpul „se extinde”, adică, de exemplu, când îți întinzi brațele, expiri, iar când corpul „se micșorează”, inspiri Prin practica regulata de acest fel, muschii si tendoanele devin treptat mai puternice si mai rezistente Acest lucru este foarte asemănător cu „pomparea” mușchilor prin ridicarea greutăților Un astfel de qigong dur poate crește puterea corpului într-un timp scurt Dar poate, de asemenea, să suprastimuleze organismul, să-l facă prea yang După ce ați învățat să acumulați qi în dan tianul inferior și să-l scoateți din dan tianul inferior în vasele de control și concepție pentru circulația mică, trebuie să stăpâniți circulația mare, care conduce qi-ul din dan tianul inferior în orice parte a corpului După ce ați atins acest nivel, vă întoarceți din nou la qigong-ul dur mobil Dar vei învăța să folosești Qi-ul Dan Tianului inferior, mai degrabă decât Qi-ul local, pentru a energiza mușchii și tendoanele Pentru ca acest lucru să se întâmple, trebuie să fii relaxat atunci când mintea direcționează qi-ul către locul potrivit Odată ce qi-ul ajunge în acest punct, vă încordați mușchii și tendoanele care lucrează pentru a vă maximiza puterea fizică Un stil tipic de luptă care urmează acest tipar de antrenament este „Gheara Tigrului” Qigong moale (Rhuang Qigong) A Teoria macaralei albe pentru Qigong încă moale Primul pas aici este să înveți cum să te relaxezi Poți pur și simplu să te întinzi pe spate sau să stai confortabil pe canapea Apoi inspiră adânc în Dan Tien inferior și „expiră întregul corp prin articulații” Aceasta se numește „Hipnoză de auto-relaxare” Această practică te va ajuta să simți qi-ul în corpul tău Este deosebit de important imediat după practicarea tare a qigong-ului Atunci ar trebui să stăpâniți Circulația Mică și Mare Pentru a face acest lucru, începeți cu practicarea respirației abdominale normale și inversă Apoi practică „respirația embrionară” După aceea, ar trebui să studiați „Respirația cu patru porți” (adică punctele Yongquan și Laogong) și „Respirația pielii și a măduvei” Deoarece qigong-ul moale nemișcat este un subiect foarte larg, doar o scurtă prezentare a acestuia ar putea fi inclusă în această carte În viitor, YMAA plănuiește să publice o carte detaliată despre această practică B Teoria „Macara albă” pentru deplasarea Qigong-ului moale La începutul practicii de mișcare moale White Crane Qigong, îți concentrezi mintea pe menținerea mușchilor și tendoanelor în cea mai relaxată și eliberată stare Și apoi, în acea stare, articulațiile sunt puse în mișcare Shaolin „Macara albă” Mișcarea exercită tendoanele și ligamentele Acesta este scopul principal al acestei practici După o perioadă de practică, când înveți să miști articulațiile într-o manieră relaxată și blândă, direcționează-ți mintea către articulațiile individuale și simți cum se formează qi-ul Utilizați qi local pentru a susține mișcarea Mișcările sunt de obicei lente și încep în picioare și sunt controlate de partea inferioară a spatelui Pentru a efectua mișcări cu blândețe, coloanele pieptului sunt de obicei ținute într-o stare relaxată Această mișcare relaxată repară leziunile articulare cauzate de unele forme de qigong dur mobil Odată ce ați stăpânit Circulația Mică și Mai Mare, veți învăța cum să ghidați qi-ul către locul potrivit în practica de mișcare a qigong-ului moale Acest qigong este utilizat pe scară largă în stiluri de luptă internă sau soft, cum ar fi tai chi chuan Experiența arată că acest qigong nu numai că vindecă leziunile fizice și netezește circulația qi-ului, dar are și un efect foarte pozitiv asupra sănătății practicantului Sunete Sunetele sunt adesea folosite în White Crane Qigong Ele sunt strâns legate de qigong-ul Crane și eliberarea jin Cele mai frecvente sunt ha, hen, he, sa, hei și hu Desigur, alte sunete sunt folosite în diferite stiluri de baihe Unul dintre stilurile de „macara” se numește chiar „Screaming Crane” Accentuează antrenamentul sunet Ha este un sunet yang bine-cunoscut Când ești fericit, organele tale interne devin excitate (în special inima ta) și asta îți pune corpul într-o stare foarte yang Această condiție este dăunătoare pentru sănătatea ta Prin urmare, scoți sunete ha (râsete), eliberând excesul de energie prin piele Când râzi, expirația durează mai mult decât inspirația, te simți cald Aceasta înseamnă că Qi-ul de protecție se extinde și acesta este modul natural de a face față excesului de excitare Qi Nu depinde de naționalitate și rasă - sunetul ha este același peste tot Sunetul ha este folosit în artele marțiale chinezești pentru a crește moralul Poate energiza întregul corp pentru o mai mare manifestare a puterii De obicei, pentru a manifesta jin ofensator, mai întâi respiri adânc, apoi manifesti jin cu un sunet ha Cu o scurtă expirație, puteți comprima forța într-un impuls scurt și puternic Acesta este „secretul aruncării jin” Heng este un sunet yin, sunetul plânsului (când inspiri sau expiri) În acest caz, inspirația este mai lungă decât expirarea Dacă scoți un sunet heng în timp ce inhalezi, direcționezi qi-ul spre interior, qi-ul protector se micșorează și simți frig Aceasta înseamnă că stocați qi-ul în corp, aducându-l la un nivel superior Dar dacă scoateți sunetul heng în timp ce expirați (plângând sau suspinând), atunci, pe de o parte, direcționați qi-ul spre interior, iar pe de altă parte, eliberați qi-ul stagnant din interior Deci, în artele marțiale chinezești, dacă inspiri cu sunetul heng, depozitezi qi pentru manifestarea jin Dacă expirați cu un sunet heng, atunci vă manifestați jinul, dar în același timp rețineți puțină energie pentru a nu deveni prea yang Sunetul he, ca și sunetul ha, este adesea folosit pentru a ataca, dar forța exercitată este mai rotunjită, spre deosebire de forța directă generată de sunetul ha În medicina chineză- * Yang Junming ne și qigong-ul se consideră că el reglează inima De exemplu, nu este bine ca inima să fie într-o stare foarte excitată (din cauza exercițiilor fizice, a fricii, a nervozității etc ) Sunetul lui hae poate calma inima Această capacitate a lui de a regla inima este folosită și de luptători în timpul unui duel Sa este sunetul uciderii; este violent, crud și cu sânge rece El poate speria inamicul Când puterea se manifestă cu sunetul sau, este ascuțită și pătrunzătoare Este un sunet furios și neprietenos și ar trebui folosit doar atunci când este absolut necesar Hei este folosit în artele marțiale pentru a regla plămânii Acest sunet este produs atât la inspirație, cât și la expirare În stilurile de Macara este foarte comun Hei este un sunet care curăță plămânii și crește aportul de aer În luptă, un scurt hei este folosit pentru a genera rapid putere în brațe sau corp În cele din urmă, hu este folosit pentru a relaxa corpul și plămânii după o luptă grea sau după exerciții fizice Se crede că Hu reglează splina Există mult mai multe sunete în diferite stiluri, fiecare folosit pentru un scop diferit, specific - REZUMAT Deci, „Macara albă” este un stil soft-hard Partea dură a stilului este asociată cu forța corpului fizic, iar partea moale este asociată cu emanciparea corpului și întărirea qi-ului Pentru a fi un bun luptător, trebuie să stăpânești atât jinul tare, cât și cel moale la perfecțiune Abia atunci vei putea aplica tehnicile și tacticile de luptă în cel mai eficient mod În ceea ce privește sănătatea, ar trebui să aveți un corp fizic puternic (yang) și o circulație lină de qi (yin) din belșug Doar echilibrând Yin și Yang> vei avea o sănătate perfectă Și „Macara albă” vă va ajuta la fel de bine în acest sens Dar amintiți-vă că prea mult antrenament yang nu este bun pentru sănătate, precum și un exces de qi cu un corp fizic slab capitolul ELEMENT ZIGGN HARD „ZHIM / Іb” (KE-CHZHKH NGGN) si introducere În ultimul capitol, am discutat despre Tao-ul qigong-ului marțial Acest Tao este o paradigmă universală care descrie modurile naturale în care ne manifestăm qi (energia interioară) în exterior sub formă de putere Prin urmare, indiferent de modul în care s-a dezvoltat un stil de qigong marțial, acesta trebuie să urmeze această teorie naturală a Tao-ului Tao este rădăcina din care au apărut multe tipuri și metode de qigong de arte marțiale Deoarece există multe stiluri diferite în artele marțiale chinezești, fiecare cu propriile sale caracteristici unice de jing, toate au diferite tipuri de antrenament de qigong De exemplu, în stilul Tiger Claw, care imită puterea unui tigru, se pune accent pe direcționarea qi-ului către brațe pentru a dezvolta mușchii și a-i energiza (ceea ce permite o mai mare putere) Pentru a consolida puterea, înrădăcinarea trebuie să fie puternică, iar partea inferioară a spatelui și coloana vertebrală trebuie să fie puternice Prin urmare, trăsăturile caracteristice ale qigong-ului Tiger Claw sunt o rădăcină puternică, o coloană și coloana vertebrală puternice și brațe puternice În trecut, când artele marțiale erau predate de maeștri, de multe ori nu exista un plan de antrenament stabilit care să îți permită să atingi în mod sistematic culmile măiestriei Maestrul a predat când a vrut Același lucru este valabil și pentru White Crane Qigong Stăpânul meu ar putea să ne arate o mișcare și apoi să nu exerseze cu noi aproximativ o lună Apoi, dacă avea o dorință, arăta o altă formă Pentru a învăța mai ușor secretele lui White Crane, am combinat White Crane Qin cu o altă tehnică pe care am învățat-o de la profesorul meu Long Fist (Chang Quan) În această carte, voi integra și cunoștințele de qigong de la profesorul meu White Crane într-un sistem mai organizat Bineînțeles, după mai bine de treizeci de ani de experiență personală, prezentarea mea a materialului poartă amprenta înțelegerii mele personale și conține unele modificări Se știe că qigong-ul de arte marțiale poate fi împărțit în qigong dur și moale, care, la rândul lor, sunt împărțiți în tipuri fixe și mobile În acest capitol, vom introduce practica Qigong-ului dur în stilul Crane Antrenamentul de qigong moale în stilul „Macara albă” va fi discutat în capitolul următor Deoarece baza teoretică a antrenamentului de bază este aceeași în toate stilurile chinezești, multe dintre metodele de antrenament pe care le vom acoperi pot fi găsite în majoritatea celorlalte stiluri de luptă Yang Junming La începutul acestui capitol, voi prezenta Qigong-ul tare fix, apoi în secțiunea - vom discuta despre metodele de antrenament ale Qigong-ului tare în mișcare Trebuie să vă amintiți întotdeauna că practica hard qigong este fundamentul hard jin Fără acest antrenament, manifestarea jinului dur va fi superficială, iar puterea va fi neglijabilă După cum sa explicat deja, qigong-ul dur poate fi foarte dureros, deoarece o mare parte din el a fost dezvoltat în scopuri marțiale Asemenea tipuri de antrenament de qigong dur (ying qigong), cum ar fi „Palmă de nisip de fier” (tesha-zhang), „Gong cu cap de fier” (tetou-gong), „Spear at the Throat” (jin qiang shou hou), Chest Brick Ruperea (xiong shang shui shi), etc , care sunt tehnici foarte dureroase și periculoase, nu vor fi discutate în această carte Chiar vă recomand cu tărie să nu practicați aceste forme dureroase de qigong, deoarece nu mai sunt necesare în societatea de astăzi - imobil rigid igtn sainghn) În lumea artelor marțiale chinezești, există multe metode de antrenament pentru qigong încă greu Este imposibil să le acoperiți pe toate într-o secțiune atât de mică Scopul acestei introduceri este de a vă prezenta conceptele de bază și câteva exemple Dacă înțelegeți teoria și scopul acestui antrenament, puteți utiliza fără durere tehnici de antrenament similare în orice stil Poziția călărețului în stilul „Crane” (he-mabu) Poziția de „macara” a călărețului are trei scopuri În primul rând, dezvoltă rezistența și forța picioarelor, în special în zonele articulațiilor - gleznă, genunchi și șold În al doilea rând, exersând Poziția călărețului cu macara, înveți să-ți aliniezi corect trunchiul și să-ți dezvolți forța în partea inferioară a spatelui Al treilea scop este crearea unei „rădăcini puternice”, care este considerată un factor decisiv în practicarea artelor marțiale Dacă rădăcina este puternică, spiritul poate fi ridicat la un nivel înalt De fapt, aproape toate pozițiile de bază pot fi folosite pentru a antrena rezistența la glezne, genunchi și șolduri Dacă înveți bine una dintre ele, stăpânirea celorlalte poziții nu va fi dificilă pentru tine La începutul poziției Crane Rider, ar trebui să vă ghemuiți astfel încât coapsele și tibia să formeze un unghi aproape drept Pentru a evita rănirea, trebuie mai întâi să vă aliniați genunchii și degetele de la picioare (Figura - ) Acest lucru vă va proteja de rănirea cauzată de alinierea incorectă a genunchilor Numai după ce poți sta cu ușurință în această poziție timp de cinci minute, poți trece la a doua fază a practicii În a doua fază de exersare a Poziției de macara a călărețului, împingeți ambii genunchi spre interior (Figura - ) Desigur, linia pe care se aflau genunchii și picioarele va fi ruptă, drept urmare ligamentele de pe părțile interioare și exterioare ale genunchilor vor fi tensionate Începând cu aproximativ un minut, crește treptat timpul în această poziție la cinci minute De obicei, acest obiectiv Shaolin „Macara albă” realizat după aproximativ șase luni de practică Scopul acestei faze este de a antrena tendoanele si ligamentele din zona genunchiului Accelerând practica, puteți provoca răni grave la genunchi Odată ce puteți menține poziția corectă a călărețului timp de cinci minute, ar trebui să treceți la exersarea stării în picioare pe cărămizi; cărămizile ar trebui să stea pe nervuri lungi (Figura - ) În această fază a antrenamentului, trebuie să coordonezi respirația și mintea Mai întâi inspiră adânc, apoi expiră, folosind mintea pentru a împinge qi-ul în jos până ajunge la fundul cărămizii Pe măsură ce progresați, acest lucru se va transforma într-o practică de înrădăcinare Din când în când, puteți inspira și direcționa qi-ul adânc în articulații - glezne, genunchi și șolduri - și apoi expirați și scoateți qi-ul în aceleași locuri Acest tip de practică se numește respirație articulară (guanjie huxi) Este de obicei folosit pentru a întări su- Yang Junming zone încordate sau pentru a trata leziunile articulare cu mintea și respirația Adesea, atunci când această metodă este folosită în scopuri medicinale, articulațiile nu trebuie să fie tensionate, ci relaxate Dacă puteți sta pe marginile lungi ale cărămizilor și vă simțiți rădăcina sub ele, mutați cărămizile până la capete (Figura - ) și repetați întregul proces de înrădăcinare De obicei, acest lucru durează unul până la doi ani Apoi puneți mai multe cărămizi deasupra acestor cărămizi și repetați din nou (Fig - ) În cele din urmă, învață să stai pe trei cărămizi timp de cinci minute La început, această practică va fi extrem de dificilă și, indiferent de nivel, există întotdeauna un element de pericol în ea Când faci sport, trebuie să fii întotdeauna foarte atent Când vei atinge acest obiectiv, vei avea același centru și rădăcină puternică ca și vechii maeștri ai artelor marțiale chinezești Desigur, procesul complet de antrenament poate dura cinci până la zece ani, în funcție de mediul în qigong Macaraua albă stă pe un picior (baihe duli shi) Macaraua albă cu un singur picior este o poziție importantă pentru antrenamentul de stabilitate și înrădăcinare în stilul macaralei, deoarece oferă baza pentru dezvoltarea senzației în tălpile picioarelor Această practică dezvoltă și rezistența picioarelor Mai întâi, așezați mâinile pe partea inferioară a spatelui, stând pe un picior (Figura - ) Începeți cu un minut pe fiecare picior După ceva timp, când Shaolin „Macara albă” sarcina vi se pare prea ușoară, treceți la două minute pe fiecare picior și lucrați treptat până la cinci minute Piciorul de sprijin trebuie să fie ușor îndoit pentru a preveni rănirea În caz contrar, imobilitatea prelungită cu genunchii închiși poate provoca stagnarea qi-ului și a sângelui După ce puteți sta cu ușurință timp de cinci minute pe fiecare picior, stați pe marginea cărămizii (Figura - ) Dacă acest lucru vi se pare prea ușor, puneți cărămida la capăt (fig - ) Scopul final este un suport pe două sau trei cărămizi (Figura - ) Practicarea poziției de un picior este populară atât în stilul exterior, cât și în interior Printre cele mai populare posturi se numără copilul care se închină la Buddha (tongzi bai fo shi) (Fig - ) și Macara Albă care se înalță (baihe aoxiang shi) (Fig - ;) Yang Junming - - În acest gen de practică, coordonarea centrilor mental și fizic este extrem de importantă Această practică nu numai că dezvoltă stabilitatea și o rădăcină puternică, dar te ajută și să câștigi un sentiment sigur al echilibrului, care este esențial pentru ridicarea spiritului Practicați cu ochii deschiși la început Contactul vizual cu împrejurimile vă va face relativ ușor să vă păstrați echilibrul Mai târziu ar trebui să treci la antrenament cu ochii închiși, folosind celelalte simțuri pentru a găsi centrul și rădăcina Acest lucru vă va permite să atingeți un nivel foarte profund de stabilitate în practica dumneavoastră Gong-ul podului din scânduri de fier (te ban qiao gong) „Iron Plank Bridge Gong” este bine cunoscut în lumea artelor marțiale chinezești și este prezent în aproape toate stilurile tradiționale Scopul principal al acestui antrenament este de a crește forța și forța trunchiului Trunchiul este considerat a fi unul dintre cele două „arcuri” principale din corp și poate manifesta Jin în mare parte singur Al doilea „arcu” este pieptul Antrenamentul constă în crearea unui „arc” puternic pentru manifestarea jin („săgeți”) În primul rând, ar trebui să vă întindeți pe spate și să vă ridicați capul și călcâiele la câțiva centimetri de la sol (Figura - ) Picioarele trebuie să fie drepte Capul și călcâiele nu trebuie să fie prea departe de sol, altfel presiunea se va acumula în coloana inferioară, ceea ce poate duce la răni Cu distanța potrivită aleasă, spatele corpului este întins, iar partea din față este încordată corespunzător Trebuie să începi de la un minut După ceva timp, dacă nu simți nicio dificultate, crește timpul la două minute și așa mai departe, până când poți menține această poziție timp de cinci minute Dacă ați atins acest obiectiv, aveți o bază solidă pentru practica Iron Plank Bridge Apoi așezați-vă capul și călcâiele pe marginile a două scaune fără suport pentru trunchi (Figura - ) Începe din nou cu un minut și lucrează treptat până la cinci minute Apoi începeți să plasați obiecte ușoare pe stomac Începeți cu o liră și mergeți până la treizeci de lire Dacă poți atinge acest obiectiv final, ai construit un arc foarte puternic în trunchi Desigur, ai pus și o bază solidă pentru antrenamentul pentru trunchi cunoscut sub numele de Cămașă de Fier ” Shaolin „Macara albă” - încălzitor triplu ( OO - ) ( - * ) ( ' - ) ( - ) ( - ) vezica urinara ( ) pericard ( ) „sughiț intestin > ) - ) Figura - Diagnosticul ochiului de deteriorare a canalelor Qi primare - - Când faceți exerciții, nu trebuie să vă grăbiți De asemenea, nu ar trebui să-ți ții respirația în timpul antrenamentului Graba nu poate decât să vă rănească Trebuie să vă amintiți că corpul dumneavoastră trebuie să se dezvolte lent și treptat Dacă ego-ul tău este prea puternic, dacă te rănești, va dura mult timp să se vindece, iar odată ce te rănești, nu vei mai fi niciodată la fel Rezultatele unei practici greșite pot fi dezastruoase - Gong care pune accent pe ghearele macaralei (hezhua tingsheng gong) „Crane Claw Gong” este folosit pentru a dezvolta forța și rezistența degetelor și palmelor În stilurile „Macara albă” și „Gheară de vultur” Vezi: Mantak Chia Cămașă de fier Qigong K : „Sofia”, Yang Junming puterea degetelor este extrem de importantă, deoarece prinderea aici este una dintre principalele tehnici de luptă Antrenamentul începe cu poziția de odihnă a degetelor, brațele îndoite, degetele depărtate (fig - ) Nu vă odihniți pe podea doar cu vârful degetelor, deoarece acest lucru nu va încărca tendoanele și ligamentele degetelor În plus, conform medicinei chineze, poate afecta cele șase canale primare de qi din vârful degetelor și poate slăbi circulația qi-ului între degete și lumea exterioară Aceasta, la rândul său, va afecta starea qi-ului în cele șase organe interne În medicina chineză, se crede, de asemenea, că curenții qi leagă vârfurile degetelor de ochi (Fig - ) Suprastimularea vârfurilor degetelor în acest fel vă poate deteriora ochii Trebuie să începi cu treizeci de secunde Apoi, după un timp, puteți începe să vă măriți timpul cu cinci secunde pe săptămână Dacă puteți menține poziția corectă timp de cinci minute, ați dezvoltat o forță și rezistență considerabile ale degetelor Desigur, această practică întărește și trunchiul Când ați ajuns la cinci minute, începeți același exercițiu, ridicând degetele mici de pe podea (Fig - ), apoi și inelul (Fig - ), mijlocul (Fig - ) și în final degetele arătătoare (Fig - ) - ) Până la urmă, în acest fel, te vei odihni pe podea doar cu degetele mari S- IIGHN RIGID MOBIL ( GNGHN) În această secțiune, aș dori să mă uit la patru exerciții simple de mișcare tare qigong ca exemple Aceste patru exemple vă vor ajuta să înțelegeți esența întregului antrenament Apoi voi prezenta unul dintre seturile mobile de antrenament hard qigong Fiecare parte a acestui complex poate fi realizată și independent Gong cu gheare de macara (Hezhua Gong) Scopul Crane Claw Gong este de a antrena puterea de apucare a degetelor Poziția de pornire - poziția călărețului, ambele mâini la talie (Fig - ) Întoarce-ți trunchiul la stânga și inspiră în timp ce miști pumnul drept înainte și spre stânga, cu palma în sus Apoi întoarceți-vă la dreapta și expirați, folosind impulsul de rotație într-o mișcare circulară simultană a mâinii drepte, care ia forma unei „gheare de macara”, palma înainte (Fig - ) Închideți degetele articulație cu articulație până când mâna se transformă din nou într-un pumn și întoarceți-o în partea inferioară a spatelui cu palma în sus, ca în poziția de plecare Repetați același proces cu mâna stângă În timp ce faceți acest exercițiu, inspirați adânc în timp ce trageți în burtă, apoi expirați cu forță în timp ce împingeți burta inferioară în afară, concentrându-vă mintea pe strângere Trebuie să-ți imaginezi că distrugi un obiect imaginar din fața ta cu puterea de apucare a trei degete De asemenea, puteți schimba unghiul de prindere Există, de exemplu, o prindere cu palma spre interior (Figura - ) sau în lateral (Figura - ) Dacă ați finalizat deja Circulația minoră și majoră, puteți mai întâi să vă folosiți mintea pentru a direcționa qi-ul către degete (nei dan) și apoi să faceți o apucare intensă Dacă nu sunteți familiarizat cu Circulația Mică și Mare, ar trebui să continuați să exersați folosind Qi-ul local (Wai Dan) Aplicație Macara albă Shaolin: Tehnica de circulație Nei Dan Qi poate face multe daune dacă nu ați învățat de la un maestru calificat Gong de întoarcere a încheieturii mâinii (Zhuan Wing Gong) Wrist Rotation Gong este conceput pentru a întări tendoanele din zona încheieturii mâinii Dacă nu aveți leziuni la încheietura mâinii sau artrită, puteți face versiunea grea a acestui exercițiu După cum sa explicat deja, qigong-ul dur dezvoltă puterea fizică Cu toate acestea, dacă ați avut deja probleme și practicați qigong dur, compresia articulară cauzată de tensiunea în zona încheieturii mâinii poate duce la răni și mai grave În acest caz, trebuie să efectuați aceleași mișcări, dar cu qigong moale Aceasta înseamnă că pur și simplu efectuați cutare sau cutare mișcare fără a încorda mușchii și tendoanele Mișcarea circulară regulată fără tensiune va determina o îmbunătățire a circulației sângelui și a qi-ului, ceea ce ajută la tratarea artritei și a leziunilor Aceasta este una dintre cele mai ușoare modalități de a trata artrita în medicina chineză Dacă doriți să aflați mai multe despre tratarea artritei cu qigong, vă rugăm să consultați cartea noastră Arthrita: Chinese Treatment and Prevention Când efectuați acest exercițiu din greu, mai întâi strângeți mâna într-un pumn, îndoiți-o, apoi rotiți-o în sensul acelor de ceasornic într-o mișcare circulară la încheietura mâinii (Fig - ) În același timp, trebuie să strângi strâns pumnii și să încerci să maximizezi balansul de rotație Începeți cu zece repetări în ambele direcții După un timp, crește numărul de repetări la cincisprezece, apoi la douăzeci Amintiți-vă, exagerarea acestui exercițiu duce la leziuni articulare, care ulterior pot provoca artrită, așa că în timpul antrenamentului, ar trebui să monitorizați cu atenție starea încheieturilor Când stăpâniți antrenamentul de rotație a pumnului, ar trebui să repetați aceleași exerciții cu palmele deschise (Figura - ) Acest lucru vă va permite să lucrați mai eficient tendoanele profunde Yang Junming Reținere pentru piept și gong de întindere a spatelui (han xiong ba bei gong) Scopul principal al acestei tehnici este de a întinde mai întâi partea superioară a trunchiului și apoi de a-l întări fizic pentru manifestarea jinului dur sau pentru practicarea „cămașei de fier” Abuzul acestei practici poate fi, de asemenea, dăunător Când te antrenezi, trebuie să fii atent și răbdător Antrenamentul constă din două părți - „împingerea pieptului înainte” și „îndoirea spatelui” În timpul antrenamentului, puteți combina aceste părți, adică mai întâi împingeți pieptul, apoi îndoiți spatele etc A Împingând pieptul înainte Ținând mâinile la spate, prindeți încheietura mâinii cu o mână cu cealaltă (Figura - ) Apoi împingeți-vă pieptul pentru a vă relaxa partea superioară a pieptului în timp ce inhalați profund (Figura - ) Pe măsură ce expirați, împingeți-vă partea de sus a pieptului înainte și îndreptați coloana vertebrală (Figura - ) Pe măsură ce expirați, strângeți treptat partea superioară a corpului la maximum Țineți-vă respirația în această poziție timp de cinci secunde, apoi împingeți-vă pieptul înapoi pentru a vă relaxa partea superioară a pieptului și repetați întregul proces Începeți cu zece repetări și treceți treptat până la douăzeci B Curbura toracelui Ținând mâinile în fața stomacului, prindeți una dintre ele în jurul încheieturii celeilalte (Figura - ) Împingeți ușor pieptul înainte în timp ce inspirați profund (Figura - ) Apoi, începând de la partea de jos a trunchiului, rotunjiți-vă spatele până când întreaga coloană vertebrală și trunchiul sunt arcuite înapoi (Figura - ) Toate acestea se fac în coordonare cu expirația După ce atingeți întinderea maximă, țineți respirația timp de cinci secunde Repetați întreaga secvență din nou Începeți cu zece repetări și treceți treptat până la douăzeci Shaolin „Macara albă” - Gong cu mână de fier (te bi gong) Antrenamentul cu mâinile de fier are două scopuri principale Primul este de a dezvolta puterea fizică a mâinilor pentru o manifestare mai eficientă a jing-ului, al doilea este de a crește rezistența mâinilor, ceea ce vă va permite să interceptați atacul inamicului fără riscul de a vă răni Al doilea obiectiv este considerat o parte importantă a antrenamentului Iron Shirt A Împingeți înainte Strângeți pumnii strâns și, în același timp, în timp ce inspirați profund, plasați-i în partea inferioară a spatelui (Figura - ) Apoi expirați și întindeți-vă brațele, palmele înainte, tragându-vă în piept și rotunjindu-vă spatele (Figura - ) Întinde-ți brațele până când acestea Yang Junming va fi ușor îndoit și toate degetele îndreptate în sus Țineți-vă respirația în această poziție timp de cinci secunde Apoi, inspirați profund, relaxați-vă brațele și trunchiul, strângeți mâinile în pumni, întoarceți-le palmele în jos (Figura - ) și reveniți în partea inferioară a spatelui, întorcându-le palmele în sus (Figura - ) Expirați și repetați întregul proces de la început Începeți cu cel mult zece repetări Numai după un timp puteți începe să creșteți treptat numărul de repetări În timpul antrenamentelor, efortul fizic vă poate da bătăi de cap În acest caz, ar trebui să reduceți numărul de repetări Dacă aveți tensiune arterială mare, nu ar trebui să includeți exerciții fizice atât de grele în practica dumneavoastră Shaolin „Macara albă” B Împingeți înainte cu părțile laterale ale mâinilor Inspirați adânc în timp ce vă puneți pumnii la talie (Figura - ) Apoi aduceți ambele mâini la plexul solar, întorcându-le palmele în jos (Figura - ) În același timp, începi să expiri Continuând acest lucru, împingeți viguros înainte cu părțile laterale ale antebrațelor, rotunjindu-vă spatele și trasând în piept (Figura - ) În poziția finală, brațele ar trebui să formeze un cerc cu pieptul Țineți-vă respirația în această poziție timp de cinci secunde Apoi, relaxați-vă pumnii, brațele și trunchiul în timp ce inhalați și întoarceți palmele în sus Pe măsură ce continuați să inspirați, întoarceți pumnii în partea inferioară a spatelui (Figura - ) Repetați exercițiile de zece ori După un timp, dacă ți se par prea ușor, începe să crești treptat numărul de repetări B Îndoirea în lateral Strângeți mâinile în pumni la stomac și, inspirând adânc, strângeți pumnii și brațele (Figura - ) Apoi expirați și întindeți-vă brațele în lateral, arcuindu-vă simultan pieptul și spatele (Figura - ) Țineți-vă respirația în această poziție timp de cinci secunde Inspirați în timp ce vă relaxați pumnii, brațele și trunchiul și, simultan, readuceți brațele în poziția inițială (Figura - ) Repetați exercițiul de zece ori Mai târziu, dacă ți se pare prea ușor, începe să crești treptat numărul de repetări D Foraj Inspirați adânc, punând ambele mâini în fața pieptului inferior într-o linie (Figura - ) Apoi strângeți pumnii și brațele și, într-o mișcare plictisitoare, îndreptați-le înainte, cu palmele în sus, în timp ce vă arcuiți pieptul și spatele (Figura - ) Continuați să vă mișcați până când brațele sunt ușor îndoite Țineți-vă respirația în această poziție timp de cinci secunde Yang Junming - - Inspirați în timp ce vă relaxați pumnii, brațele și trunchiul și mișcați brațele în lateral, cu palmele în jos (Figura - ) În cele din urmă, întoarceți-vă brațele în poziția inițială (Figura - ) Repetați exercițiile de zece ori Mai târziu, dacă ți se par prea ușor, începe să crești treptat numărul de repetări Odată ce ați practicat acest lucru, repetați același proces cu palmele deschise În general, acest lucru este mai dificil decât atunci când mâinile sunt strânse în pumni Acest exercițiu, ca și alte exerciții de mișcare, poate fi efectuat cu greutăți în mâini Acest lucru dezvoltă puterea și pregătește practicantul pentru manipularea armelor de mână Pe vremuri, folosirea cu pricepere a armelor era un factor decisiv în victorie și supraviețuire De regulă, bătălia a durat multe ore Cei care nu aveau putere și rezistență au murit primii, Shaolin „Macara albă” prin urmare, practica qigong-ului dur cu greutăți era răspândită la acea vreme În plus, sunetele lui heng și ha au fost folosite de mult timp în China pentru a forța direcția qi-ului cu mintea în coordonare cu respirația De fiecare dată când inspirați pentru a aduce qi-ul, utilizați sunetul „heng”, iar când expirați pentru a aduce qi-ul la suprafața pielii, folosiți sunetul „ha”? Din ultimele exerciții, probabil că ți-ai dat seama deja că cele mai multe practici de qigong dificile pot fi folosite în practica cămășii de fier Cămașa de fier are două utilizări principale Una dintre ele este creșterea forței fizice și a rezistenței, a doua este acumularea de qi abundent în Dan Tian și direcția acestuia către suprafața pielii Practica hard Qigong este o metodă tipică pentru atingerea primului obiectiv al practicii Iron Shirt Înainte de a introduce complexele în mișcare ale qigong-ului dur, aș dori să vă reamintesc din nou că tensiunea excesivă poate da corpului dumneavoastră prea multă energie și, astfel, îl poate face prea yang Antrenamentul excesiv poate avea rezultate negative De asemenea, dacă aveți hipertensiune arterială, probleme cu inima, artrită sau leziuni articulare, nu ar trebui să faceți deloc exercițiile din acest capitol În schimb, ar trebui să exersezi qigong moale, pe care ți-l voi prezenta în capitolul următor Complexe mobile Aș dori să vă prezint două complexe mobile - Complexul Fist și Complexul Palm În complexul Fist, ambele mâini sunt strânse în pumni În această poziție, deoarece încheieturile sunt încordate, qi-ul rămâne în mâini, în special în antebrațe Acest lucru vă permite să obțineți puterea și rezistența maximă a mâinilor Vezi mai multe despre asta: Zhou Zonghua Tao-ul Tai Chi Chuan K : „Sofia”, Yang Junming Al doilea complex, Palm Complex, este folosit pentru a direcționa qi-ul către degete sau chiar din mâini Palmele și degetele sunt adesea folosite în luptă Complexul Palm vă permite să vă pregătiți bine fizic mâinile Începe cu șase repetări și continuă până când simți că practica a devenit ușoară pentru tine Apoi crește numărul de repetări, mai întâi la opt și apoi la zece Când puteți finaliza douăzeci de repetări ale fiecărei părți a complexului, veți avea o bază fizică solidă pentru manifestarea hard jin-ului Dacă doriți, puteți alege o singură piesă și o puteți executa separat Acest lucru vă va permite să vă concentrați cât mai mult posibil pe execuția unui singur element într-un moment în care veți avea o rezervă mare de energie Desigur, puteți efectua acest complex în orice ordine Amintiți-vă, arta este mișcare și creativitate Dacă vă este dificil să captați corect anumite mișcări, puteți comanda videoclipuri demonstrative de la YMAA Shaolin „Macara albă” Complexul Pumnului Întinderea ambelor mâini înainte (shuang bi ping zhang) Poziția de pornire - ambii pumni în talie (Fig - ) Inspiră adânc, trăgând în piept și rotunjind spatele Apoi începeți să expirați în timp ce vă întindeți brațele spre exterior din centrul pieptului (Figura - ) Pe măsură ce expirați, strângeți treptat pumnii, brațele și trunchiul La sfârșitul mișcării, brațele trebuie să fie ușor îndoite, coatele trebuie să fie la o lățime de palmă față de piept Apoi începeți să inspirați în timp ce întoarceți simultan ambii pumni cu palmele în jos, relaxați-vă brațele și partea superioară a corpului și rotiți pumnii în lateral într-o mișcare circulară (Figura - ) În cele din urmă, întoarceți-le în partea inferioară a spatelui, cu palmele în sus (Figura - ) Repetați încă de cinci ori Mișcările acestui exercițiu amintesc foarte mult de mișcările introduse mai devreme în „Mișcarea de foraj în sus” din Iron Hand Gong Diferența este că aici, când întindeți brațele înainte, pumnii împing și ei în lateral Îndoirea arcului la stânga și la dreapta (zuo yu kai gong) Continuând cu exercițiul anterior, începeți să inspirați, rotunjiți-vă spatele și împingeți-vă pieptul în timp ce vă încrucișați antebrațele în fața pieptului, cu mâna stângă peste dreapta (Figura - ) Apoi expirați și continuați să vă mișcați mâna dreaptă înainte, întorcând palma mâinii stângi în jos Aduceți brațul stâng în partea stângă a pieptului (Figura - ) și îndreptați-vă trunchiul Inspirați, încrucișați-vă antebrațele, mâna dreaptă peste stânga și întoarceți-vă pumnii astfel încât palma dreaptă să fie orientată în jos și palma stângă în sus (Figura - ) În cele din urmă, expirați în timp ce întindeți brațul stâng înainte și trageți pumnul drept spre partea stângă a pieptului superior pentru a finaliza ciclul acestui exercițiu (Figura - ) Repetați încă de cinci ori pe fiecare parte Yang Junming Apăsați în jos și găuriți înainte (xia shang zhuan) Continuând cu exercițiul anterior, inspirați profund, rotunjindu-vă spatele și trăgând în piept, întoarceți palma mâinii stângi în jos și mutați pumnul drept în partea dreaptă a spatelui inferior (Figura - ) Apoi expirați, îndreptați-vă trunchiul și împingeți-vă pieptul înainte în timp ce continuați să coborâți brațul stâng și să forați cu pumnul drept (Figura - ) Drept urmare, pumnul stâng ar trebui să fie extins înainte, iar pumnul drept trebuie să fie sub cotul stâng Schimbați părțile lăsând mâna dreaptă în jos cu palma în jos și rotind palma stângă în sus (Figura - ) În cele din urmă, expirați și găuriți pumnul stâng înainte în timp ce continuați să coborâți brațul drept (Figura - ) Repetați întregul proces încă de cinci ori Shaolin „Macara albă” În timpul acestui exercițiu, la expirare, ar trebui să fii relaxat, iar la inspirație, încordați treptat trunchiul și brațele Aplecarea la stânga și la dreapta (zuo yu lankao) Continuând cu exercițiul anterior, inspirați profund, arcuiți-vă trunchiul și pieptul în timp ce coborâți brațul stâng în jos cu pumnul în jos și întoarceți palma brațului drept în sus (Figura - ) Apoi expirați și strângeți treptat trunchiul și brațele, împingându-le spre stânga și îndreptând piciorul drept (Figura - ) Brațele ar trebui să fie ușor îndoite Inspirați și rotiți-vă brațul drept în jos în timp ce mișcați brațul stâng în sus (Figura - ) În cele din urmă, expirați în timp ce vă strângeți treptat trunchiul și brațele și împingeți cu ambele mâini spre dreapta (Figura - ) Brațele trebuie să fie ușor îndoite și piciorul stâng îndreptat Repetați întregul proces încă de cinci ori Pumn de tun continuu (lianhuan pao quan) După ce ați terminat ultima împingere la stânga, întoarceți-vă înainte, inspirați și aduceți brațul stâng în jos, mișcându-vă pumnul drept spre centrul trunchiului inferior (Figura - ) În același timp, ar trebui să vă rotunjiți spatele și să trageți în piept Apoi expirați și, continuând să coborâți brațul stâng, împingeți pumnul drept înainte (Figura - ) În acest moment, ar trebui să vă îndreptați trunchiul și să vă împingeți partea de sus a pieptului înainte, în timp ce îl încordați împreună cu brațele Schimbați părțile coborând brațul drept în jos și arcuindu-vă trunchiul și pieptul în timp ce inspirați În cele din urmă, continuând să coborâți brațul drept, împingeți pumnul stâng înainte (Figura - ) Repetați întregul proces încă de cinci ori După ce ați terminat șase repetări complete pe fiecare parte, inversați direcția de rotație a brațelor și mai faceți șase repetări Cel mai bine se face acest lucru imediat după ce împingeți pumnul stâng înainte în ultima mișcare Trebuie să inspirați, să vă mutați brațul stâng în sus și să vă arcuiți trunchiul și pieptul spre interior (Figura - ) Apoi expirați, împingând pumnul drept înainte și în sus și deplasând pumnul stâng spre stomac Yang Junming (Figura - ) Apoi, mișcați mâna dreaptă în sus și înapoi la stomac în timp ce împingeți pumnul stâng (fig - și - ) Repetați întregul proces de cinci ori Îndoirea și îmbrățișarea cu ambele mâini (shuang bi gong bao) După ce ați terminat împingerea stângă în exercițiul anterior, inspirați și întoarceți mâna stângă în abdomen (Figura - ) Expiră și, într-o mișcare circulară, mișcă ambele brațe în sus și apoi înainte, rotunjind treptat spatele și tragând în piept în timp ce strângi (Figura - ) Brațele și spatele ar trebui să formeze un cerc, iar forța de răspândire a brațelor ar trebui să se simtă ca o minge de plajă complet umflată În cele din urmă, inspirați, relaxați-vă corpul și îndreptați-vă, împingând Shaolin „Macara albă” pieptul înainte şi întoarcerea ambelor mâini la stomac pentru a repeta mişcarea (fig - ) Repetați încă de cinci ori Apoi repeta aceleasi miscari, dar in sens invers Mai întâi, inspirați și relaxați-vă corpul în timp ce vă îndreptați și vă împingeți pieptul înainte, în timp ce ambele mâini merg în partea de sus a pieptului (Figura - ) Expirați și, într-o mișcare circulară, coborâți ambele brațe în jos, apoi înainte, arcuind coloana vertebrală și pieptul (Figura - ) Repetați încă de cinci ori Bawan trage arcul (bawan la goon) Continuând cu exercițiul anterior, inspirați, puneți ambele mâini în fața pieptului și rotunjiți spatele (Figura - ) Apoi începeți să expirați în timp ce vă întindeți brațele din piept Bawan - „conducătorul prinților” în China feudală Yang Junming - - - până la umeri și mai departe în lateral la distanța maximă (Fig - ) Inspiră din nou și întoarce-ți mâinile la piept Repetați încă de cinci ori La jumătatea celei de-a șasea repetari, țineți-vă brațele și respirați adânc Expiră, rotunjește spatele și trage în piept în timp ce îți apropii brațele, astfel încât antebrațele să fie în fața pieptului (Figura - ) Inspiră, relaxează-ți trunchiul, îndreaptă-ți pieptul și întinde-ți brațele pentru următoarele cinci repetări Îndoirea aripilor la stânga și la dreapta (zuo yu gong chi) După ce ați terminat ultima repetiție a exercițiului anterior, țineți mâinile în fața pieptului și inspirați adânc Apoi expirați și mișcați ambele brațe în jos și în lateral, într-o mișcare circulară (Figura - ) Ambele brațe sunt rotunjite spre exterior, iar trunchiul este pe spate Shaolin „Macara albă” Apoi, inspiră, relaxează-ți trunchiul, îndreaptă-ți corpul și împinge-ți pieptul înainte în timp ce readuci ambele brațe la piept Repetați încă de cinci ori (Figurile - și - ) Când terminați a șasea repetare, inspirați, întoarceți ambele mâini pe stomac, apoi expirați În acest caz, corpul tău ar trebui să fie complet relaxat Inspirați adânc, îndreptați-vă trunchiul și împingeți-vă pieptul înainte, întinzându-vă brațele în lateral (Figura - ) Expiră, rotunjește spatele și trage în piept, aducând ambele mâini împreună în fața stomacului (Figura - ) În timp ce faci asta, ar trebui să-ți imaginezi că cu ambele mâini strângi mingea în fața stomacului Repetați încă de cinci ori Yang Junming Pumnul forează în sus și în jos (shang xia zhuan quan) Imediat după terminarea ultimului exercițiu de inhalare, întoarceți ambii pumni înăuntru și apoi în sus (Figura - ) Expirați, îndreptați-vă trunchiul și împingeți-vă pieptul înainte, găurind simultan ambii pumni înainte din partea de sus a pieptului (Figura - ) Inspiră din nou, balansează ambii pumni în jos spre abdomen, rotunjește spatele și trage în piept (Figura - ) În cele din urmă expirați din nou, forând ambii pumni înainte (Figura - ) Repetați totul din nou de încă patru ori Când ați terminat cu mișcarea în sus, inspirați, îndreptați-vă trunchiul și împingeți-vă pieptul înainte, aducând ambii pumni într-un arc în sus și apoi în jos pe lângă față (Figura - ) Shaolin „Macara albă” - - - - Expiră, forând ambii pumni înainte și în jos, rotunjind simultan spatele și tragând în piept (Figura - ) Repetați încă de cinci ori Pumnul coboară la stânga și la dreapta (zuo yu zai quan) Continuând ultimul exercițiu, imediat după finalizarea ultimei mișcări în jos, inspirați în timp ce ambii pumni se arcuiesc în sus și spre față (Figura - ) Apoi expirați și răsuciți spre stânga, împingând pumnul drept în jos și înainte (Figura - ) Inspirați, îndreptați-vă trunchiul, împingeți-vă pieptul înainte și, într-o mișcare circulară, mișcați pumnul drept în sus și pumnul stâng în jos (Figura - ) Yang Junming În cele din urmă, expiră, rotunjește spatele și împinge pieptul înăuntru, împingând pumnul stâng în jos și înainte (Figura - ) Mai faceți cinci repetări pe fiecare parte Aplecarea înainte și împingerea înapoi (qian gong hou tui) Continuând cu elementul anterior, inspiră, rotunjește spatele, trage în piept și mișcă ambii pumni spre față (Figura - ) Apoi expiră, îndreaptă-ți trunchiul și împinge-ți pieptul înainte, continuând mișcarea circulară a pumnilor până când aceștia sunt palmele în sus Apoi împingeți-le înainte în fața pieptului superior (Figura - ) Shaolin „Macara albă” - - - - Inspiră și relaxează-ți trunchiul în timp ce îți dai pumnii înapoi pe lângă talie (Figura - ) În cele din urmă, expirați în timp ce vă împingeți pieptul înainte și împingeți pumnii înapoi și în jos (Figura - ) Pentru a repeta, pur și simplu inspirați profund, relaxați-vă trunchiul și mișcați ambii pumni spre partea superioară a pieptului (Figura - ) Repetați încă de cinci ori pentru un total de șase repetări Macara albă înmoaie corpul (baihe ruan shen) Ultimul exercițiu este foarte important și necesar pentru a scăpa de tensiunea cauzată de qigong-ul dur Imediat după finalizarea celor unsprezece exerciții descrise mai sus, treceți la respirația naturală și coborâți ambii pumni Yang Junming ka de-a lungul lateralelor, relaxând trunchiul (Fig - ) Apoi faceți o mișcare ondulată a coloanei vertebrale din zona sacrului în sus, simultan, în coordonare cu această mișcare, rotind ambii pumni (fig - și - ) Dacă doriți să vă coordonați și respirația, mai întâi inspirați în timp ce vă împingeți ușor pieptul înainte și țineți pumnii cu palmele îndreptate înainte (Figura - ) Apoi expirați și întoarceți sacrul la locul său pentru o nouă ondulare a coloanei vertebrale sau a trunchiului Când acest val ajunge la umeri și brațe, rotiți în mod natural pumnii în talie (Figura - ) Ar trebui să continuați această practică blândă de qigong până când trunchiul este complet relaxat În conformitate cu conceptele teoretice de qigong, după efectuarea unui complex de qigong dur, qi-ul din corpul tău trece la un nivel mai înalt, „excitat” Dacă această energie rămâne blocată în corpul tău fizic, Shaolin „Macara albă” ea poate face prea yang Prin urmare, trebuie să vă relaxați corpul, în special articulațiile, și să direcționați Qi-ul în afara acestuia prin membre După finalizarea întregului complex, ar trebui să mergeți cel puțin cinci minute pentru a vă slăbi picioarele Pe măsură ce mergi, flutură brațele înainte și înapoi, rostogolește ușor umerii în ambele direcții și mișcă ușor trunchiul dintr-o parte în alta Bineînțeles, dacă ai timp, după această recuperare, ar trebui să treci imediat la practica de „macara” cu mișcare moale prezentată în capitolul următor Scopul său este să vă ajute să vă slăbiți trunchiul și articulațiile - Yang Junming - Înainte de a încheia această secțiune, aș dori să vă reamintesc câteva puncte importante: Toate practicile hard qigong discutate mai sus sunt concepute pentru a se manifesta niya hard jin, care este apoi folosit în tehnicile marțiale Prin urmare, după ce ai stăpânit aceste mișcări, trebuie să începi să le coordonezi cu mersul Pasul în artele marțiale chinezești este folosit pentru a coordona tehnicile, așa că vă puteți imagina coordonarea pas cu pas cu mișcările corpului superior După o perioadă lungă de antrenament, vei simți că numărul de repetări nu vă mai satisface nevoia de a dezvolta forța fizică În acest caz, ar trebui să o măriți Shaolin „Macara albă” - - Trebuie să vă amintiți întotdeauna că, deși qigong-ul dur vă permite să vă dezvoltați puterea corpului fizic, abuzul de antrenament poate fi dăunător Învață să construiești qi-ul prin tensiune și să ghidezi și să eliberezi qi-ul prin relaxare Primul este Yang, al doilea este Ying Scopul final al acestei practici este realizarea „unificării interiorului și extern" Un alt obiectiv pe termen lung ar trebui să fie studiul Circulației Mici, care vă permite să acumulați qi abundent în partea inferioară Dan Tien și rulează-l în vasele Concepției și Controlului În plus, trebuie să înțelegeți și practica Marii Circulații, care vă permite să direcționați qi-ul de la Dan Tian inferior către trunchi și membre pentru practica de qigong * Yang Junming În continuare, vom lua în considerare Complexul „hard Qigong” al Palmierului În curând îți vei da seama că în Complexul Palm și în Complexul Pumn, multe elemente sunt similare, diferența este doar în forma mâinii - pumn sau palmă Acest lucru nu ar trebui să fie surprinzător, deoarece teoria de bază și principiile de formare rămân aceleași Singura diferență dintre Complexul Pumn și Complexul Palm este că la primul qi-ul este întotdeauna prins în încheieturi și mâini, ceea ce facilitează dezvoltarea corpului fizic, în timp ce în cel din urmă qi-ul este emis prin punctele Laogong ( P- ) și vârfurile degetelor (Fig - ) Înainte de a trece la Complexul Palm, ar trebui să acordați atenție formei pe care o ia mâna Degetul mare și degetul mijlociu ies ușor înainte, în timp ce degetul arătător este extins, iar degetele inelar și mici ies în spate (Figura - ) Această formă de perie imită aripa unei macarale Motivul utilizării unui astfel de formular va fi discutat în capitolul următor Complexul de palmier Întinderea ambelor mâini înainte (shuang bi ping zhang) Această parte este foarte asemănătoare cu prima parte a Complexului Fist Poziția de pornire - ambele palme la talie (Fig - ) Inspiră adânc, trăgând în piept și rotunjind spatele Apoi începeți să expirați în timp ce vă extindeți brațele spre exterior din centrul pieptului (Figura - ) Pe măsură ce expirați, strângeți treptat palmele, brațele și trunchiul La sfârșitul mișcării, brațele trebuie să fie ușor îndoite, coatele trebuie să fie la o lățime de palmă față de piept Degetele sunt îndreptate ușor în lateral Shaolin „Macara albă” - Cavitatea Laogong (P- ) - Apoi începeți să inspirați, relaxați-vă trunchiul și întoarceți ambele mâini cu palmele în jos (Figura - ), apoi întoarceți-le în partea inferioară a spatelui, întorcându-vă palmele în sus (Figura - ) Repetați încă de cinci ori Macaraua albă își întinde aripile (baihe zhang chi) Continuând cu mișcarea anterioară, începeți să inspirați, rotunjiți-vă spatele și concavă pieptul în timp ce încrucișați antebrațele stângi peste dreapta (Figura - ) Apoi expirați și continuați să întindeți brațul drept înainte, rotindu-l palma în jos și trageți mâna stângă spre partea stângă a pieptului, cu palma în jos (Figura - ) În același timp, trebuie să vă îndreptați trunchiul și să vă împingeți pieptul Inspiră, rotunjește-ți din nou spatele și concavează-ți pieptul Încrucișați antebrațele drepte peste cele stângi, rotind ambele mâini cu palmele în sus (Figura - ) În cele din urmă, expirați, îndreptați trunchiul și trageți pieptul, extinzând brațul stâng înainte și revenind mâna dreaptă în partea dreaptă a pieptului superior pentru a finaliza ciclul acestei părți (Figura - ) Până în acest moment, ambele palme ar trebui să fie cu fața în jos Repetați încă de cinci ori Apăsați în jos și găuriți înainte (xia shang zhuang) Continuând ultimul exercițiu, inspiră adânc, rotunjind spatele și tragând în piept, coborând mâna stângă în jos și pe partea dreaptă a pieptului inferior, în timp ce răsuci palma mâinii drepte (Fig - ) Apoi expirați, îndreptați-vă trunchiul și împingeți-vă pieptul înainte, continuând să coborâți brațul stâng și găurindu-vă dreapta peste el (Figura - ) Drept urmare, brațul drept trebuie extins înainte, iar palma stângă trebuie să fie sub cotul drept Yang Junming Schimbați părțile lăsând mâna dreaptă în jos cu palma în jos și rotind palma stângă în sus (Figura - ) În cele din urmă, expirați și găuriți cu mâna stângă în timp ce continuați să coborâți mâna dreaptă (Figura - ) Repetați întregul proces încă de cinci ori Aplecarea la stânga și la dreapta (zuo yu lankao) Continuând cu exercițiul anterior, inspirați adânc, arcuiți-vă trunchiul și pieptul în timp ce coborâți brațul stâng și începeți să împingeți palma dreaptă spre stânga (Figura - ) Apoi expirați și strângeți treptat trunchiul și brațele, împingându-le spre stânga (Figura - ) Brațele ar trebui să fie îndoite Inspirați și rotiți-vă brațul drept în jos în timp ce mișcați brațul stâng în sus (Figura - ) În cele din urmă expiră și strânge-ți treptat trunchiul Macara albă Shaolin: - - - - viscerele și brațele, împingând cu ambele mâini spre dreapta (Figura - ) Brațele ar trebui să fie îndoite Repetați întregul proces încă de cinci ori Ambele mâini se taie înainte (shuang shou ping tse) După ce ați terminat ultima împingere cu mâna dreaptă în lateral în partea anterioară, inspirați, întoarceți-vă înainte și relaxați trunchiul, ducând ambele mâini în partea superioară a pieptului (Fig - ) Apoi expirați, rotunjiți spatele și trageți pieptul înăuntru, împingând și apăsând înainte și în jos cu coastele mâinilor (Figura - ) Pentru a repeta forma, pur și simplu inspirați din nou și relaxați-vă trunchiul, revenind ambele mâini în partea superioară a pieptului, apoi repetați mișcarea înainte și în jos a brațelor (fig - și - ) Faceți șase repetări în total Yang Junming Îmbrățișare circulară cu ambele mâini (yiuan bi huan bao) Continuând cu exercițiul anterior, inspirați profund, îndreptați-vă și relaxați-vă trunchiul, aducând ambele mâini în partea inferioară a spatelui și începând să formeze un cerc (Figura - ) Apoi expiră, rotunjește spatele și extinde această mișcare de rotunjire către mâini până când aproape se întâlnesc la vârful degetelor (Figura - ) Pentru a repeta forma, inspirați, relaxați-vă și îndreptați-vă trunchiul și întoarceți ambele brațe în partea inferioară a spatelui Trebuie să faci șase repetări în total Întinde arcul la stânga și la dreapta (zuo yu zhang gong) Continuând cu exercițiul anterior, inspirați, puneți ambele mâini în fața pieptului cu palmele îndreptate una pe cealaltă și rotunjiți spatele (Figura - ) Apoi, începeți să expirați Shaolin „Macara albă” - ! - - - întinzându-se braţele de la piept până la umeri şi mai departe în lateral până la distanţa maximă (Fig - ) Inspiră din nou și întoarce-ți mâinile la piept Repetați încă de cinci ori La jumătatea celei de-a șasea repetari, țineți-vă brațele și respirați adânc Expiră, rotunjește spatele și trage în piept în timp ce îți apropii brațele, astfel încât antebrațele să fie în fața pieptului (Figura - ) Inspiră, relaxează-ți trunchiul, îndreaptă-ți pieptul și întinde-ți brațele pentru următoarele cinci repetări Îndoirea aripilor la stânga și la dreapta (zuo yu gong ni) După ce ați terminat ultima repetiție a exercițiului anterior, țineți mâinile în fața pieptului și inspirați adânc Apoi expiră și mișcă-te într-o mișcare circulară Yang Junming aduceți ambele mâini în jos și în afară în lateral (Figura - ) Ambele brațe sunt rotunjite spre exterior, iar trunchiul este pe spate Palmele sunt față în față Inspiră, relaxează-ți trunchiul, îndreaptă-ți corpul și împinge-ți pieptul înainte în timp ce readuci ambele brațe la piept Repetați încă de cinci ori (Figura - ) La sfârșitul celei de-a șasea repetări, inspirați și întoarceți ambele brațe la piept Expiră, rotunjește din nou spatele și trage în piept, întinzându-ți brațele în lateral (Figura - ) Procedând astfel, trebuie să vă întoarceți încheieturile și să împingeți cu ambele mâini spre exterior Pentru a repeta întregul exercițiu, inspiră din nou, întoarce ambele mâini la piept și expiră Repetați încă de cinci ori Shaolin „Macara albă” Macara albă își pliază aripile (baihe yang chi) După finalizarea elementului anterior, inspirați și întoarceți ambele mâini la piept (Figura - ) Trunchiul și pieptul sunt relaxate Apoi expirați și trageți mâna stângă la axilă cu palma, coborând mâna dreaptă în jos (Figura - ) În același timp, trebuie să virați la stânga Inspiră în timp ce încercuiești brațul drept spre interior, spre piept, în timp ce cobori brațul stâng (Figura - ) Trunchiul și pieptul trebuie relaxate Expirați în timp ce trageți brațul drept spre axila dreaptă, cu palma în jos, în timp ce coborâți brațul stâng în fața pieptului superior (Figura - ) Trunchiul trebuie să fie întors spre dreapta și tensionat Întregul proces ar trebui repetat de încă cinci ori Yang Junming Tăiați orizontal la stânga și la dreapta (zuo yu pan tse) Coborând brațul stâng în ultima repetare a părții anterioare, inspirați și trageți ambele mâini la piept (Figura - ) Apoi, mutați mâna stângă într-o mișcare circulară în sens invers acelor de ceasornic spre partea dreaptă a pieptului (Figura - ) Spatele trebuie să fie rotunjit, iar pieptul să fie concav Expirați și continuați mișcarea circulară cu ambele brațe până când mâna stângă se află la hipocondrul drept și brațul drept este extins spre dreapta (Figura - ) Trunchiul este îndreptat, iar pieptul este împins înainte Inspirați, întoarceți-vă trunchiul la stânga și mișcați mâna dreaptă spre stânga, rotind-o cu palma în sus (Figura - ) Continuați mișcarea mâinii drepte spre hipocondrul stâng, într-o mișcare circulară în sensul acelor de ceasornic, translatând mâna stângă Shaolin „Macara albă” ku în sus și înainte (Fig - ) Apoi, într-un cerc în sensul acelor de ceasornic, mișcă mâinile drepte și stângi astfel încât stânga să fie cu o jumătate de cerc în urmă (Figura - ) În cele din urmă, trageți mâna dreaptă spre piept în timp ce împingeți mâna stângă spre stânga (Figura - ) Mai faceți cinci repetări la stânga și la dreapta Aplecarea înainte și împingerea înapoi (qian gong hou tui) Continuând cu elementul anterior, începeți să inspirați și trageți ambele brațe înapoi spre pieptul superior (Figura - ) Continuând să inspirați și împingând pieptul înainte, întoarceți palmele mâinilor înainte (Fig - ) Apoi expiră, rotunjește spatele și împinge pieptul înăuntru, împingând înainte cu ambele mâini în fața pieptului superior (Figura - ) Yang Junming Inspirați și relaxați-vă trunchiul în timp ce vă aduceți brațele înapoi pe lângă talie (Figura - ) În cele din urmă, expirați în timp ce vă împingeți pieptul înainte și împingeți pumnii înapoi și în jos (Figura - ) Pentru a repeta, pur și simplu respirați adânc, relaxați-vă trunchiul și mutați ambele mâini în partea de sus a pieptului După aceea, întoarceți mâinile și împingeți înainte pentru a repeta practica Repetați încă de cinci ori pentru un total de șase repetări Macaraua albă înmoaie corpul (baihe ruan sheng) Ultimul exercițiu este foarte important și necesar pentru a scăpa de tensiunea cauzată de qigong-ul dur Imediat după finalizarea celor unsprezece exerciții de mai sus, reveniți la respirația naturală și coborâți ambii pumni în lateral, relaxându-vă trunchiul (Figura - ) Apoi fă un val Shaolin „Macara albă” mișcarea coloanei vertebrale din zona sacrului în sus, simultan, în coordonare cu această mișcare, rotind în mod natural ambele palme (Fig - ) Dacă doriți să vă coordonați respirația, inspirați mai întâi, împingând pieptul ușor înainte și ținând mâinile cu palmele înainte (Figura - ) Apoi expirați și întoarceți sacrul la locul său pentru o nouă ondulare a coloanei vertebrale sau a trunchiului Când acest val ajunge la umeri și brațe, întoarceți în mod natural mâinile la talie (Figura - ) Ar trebui să continuați această practică blândă de qigong până când trunchiul este complet relaxat Pentru a finaliza Complexul Palm, stați nemișcat, relaxați-vă și respirați profund pentru un timp Yang Junming În conformitate cu conceptele teoretice de qigong, după efectuarea unui complex de qigong dur, qi-ul din corpul tău trece la un nivel mai înalt, „excitat” Dacă această energie rămâne blocată în corpul tău fizic, o poate face prea yang Prin urmare, trebuie să vă relaxați corpul, în special articulațiile, și să direcționați Qi-ul în afara acestuia prin membre După finalizarea întregului complex, ar trebui să mergeți cel puțin cinci minute pentru a vă slăbi picioarele Pe măsură ce mergi, flutură brațele înainte și înapoi, rostogolește ușor umerii în ambele direcții și mișcă ușor trunchiul dintr-o parte în alta Desigur, dacă aveți timp, după această recuperare ar trebui să treceți imediat la o „macara” cu mișcare moale Shaolin „Macaralele albe” - - practică prezentată în capitolul următor Scopul său este să vă ajute să vă slăbiți trunchiul și articulațiile Când practicați Palm Complex, începeți prin a utiliza chi local pentru a energiza corpul fizic Mai târziu, când ați stăpânit practica circulației mici și mari, ar trebui să începeți să utilizați qi-ul Dan Tianului inferior în antrenament Yang Junming - - Capitolul ^ aer moale al stilului „zhgrl zl”, SAU GHN zhgrl zl (FEI KZ GGN) - INTRODUCERE În capitolul anterior, am vorbit despre cât de greu poate fi folosit antrenamentul de qigong în stilul White Crane Puteți aplica aceeași teorie și aceleași principii de antrenament altor stiluri, pentru că indiferent de stil, Tao-ul artei marțiale este același Prin înțelegere și reflecție continuă, arta poate fi avansată la un nivel superior Nu este surprinzător că în lumea artelor marțiale chinezești, chiar și în același stil, pot exista multe tipuri diferite de practică de qigong Diferiți profesori au înțeles aceleași stiluri în moduri diferite, întruchipând înțelegerea lor în practică Acest lucru a condus la dezvoltarea diferitelor metode de antrenament de qigong în cadrul acelorași stiluri Astăzi, de exemplu, există cel puțin patru stiluri secundare de Macara, fiecare cu propria sa formă de antrenament de qigong De exemplu, în stilul Screaming Crane, se pune accent pe liniștea și dezvoltarea internă a qi-ului în Dan Tian inferior pentru a utiliza acest qi pentru a ridica spiritul practicantului prin strigăt În stilul Twitching Crane sau Trembling Crane (alias Ancestral Crane), accentul este pus pe moliciunea și puterea coloanei vertebrale și a pieptului pentru a manifesta cu putere jinul care emană din trunchi Un alt exemplu de diversitate este numeroasele tipuri diferite de tai chi qi gong care sunt folosite astăzi în diferite stiluri de tai chi Principalul sub-stil al macaralei albe pe care l-am studiat a fost Twitching Crane, sau Trembling Crane, care imită puterea de smucitură sau de scuturare a macaralei Pentru a asigura un nivel ridicat de jin moale, acest stil pune un accent puternic atât pe qigong-ul tare, cât și pe cel moale Tragerea jin este un mod tipic de a manifesta jin moale Mișcarea este exact ca o macara care scutură apa din pene după ploaie Pentru a oferi o forță puternică de tragere, trunchiul și pieptul trebuie să fie puternice și moi De asemenea, mișcarea de tresărire care începe în picioare sau în talie ar trebui să apară în degete, astfel încât corpul, de la tălpi până la vârful degetelor, să fie ca un bici moale Pentru a face acest lucru, articulațiile trebuie să fie foarte relaxate, iar întregul corp trebuie să acționeze ca unul singur Această latură moale a practicii White Crane este pe deplin în concordanță cu teoria antrenamentului Yang Junming tai chi chuan De fapt, „Macaraua Albă” a devenit baza pentru mine, ceea ce mi-a permis să realizez în continuare o înțelegere profundă a practicii taijiquan-ului În următoarea secțiune a acestui capitol, aș dori să discut pe scurt despre practica Qigong-ului cu macara albă încă moale Datorită profunzimii și complexității teoriei acestui tip de qigong, o secțiune nu este suficientă pentru luarea în considerare completă, așa că vă voi prezenta doar câteva informații teoretice și practică de bază Secțiunea - va introduce practica Qigong-ului moale cu macara albă Această secțiune începe prin a analiza câteva dintre tehnicile importante de întindere, în special pentru coloana vertebrală și piept Apoi vor fi prezentate câteva exerciții de încălzire care pot fi folosite pentru a stimula mușchii trunchiului, tendoanele și ligamentele O astfel de pregătire vă va oferi un mediu adecvat și favorabil pentru practicarea Qigong-ului și White Crane Jing După aceea, voi trece la Flying Crane Qigong, care stă la baza stilului Trembling Crane sau Shaking Crane E- FIX / YAGKII І IGHN (DINGGN) În qigong-ul moale imobil, corpul trebuie să fie extrem de relaxat și moale Corpul fizic aici este complet imobil și doar în regiunea abdominală există o mișcare fizică limitată cauzată de respirație Poate părea că, din moment ce nu are mișcări fizice semnificative, qigong-ul moale imobil trebuie să fie o formă foarte ușoară De fapt, așa cum sa explicat deja în capitolul , qigong-ul încă moale (sau meditația încă) este cel mai dificil tip de qigong, deoarece în această practică trebuie să vă confruntați cu propria minte și să învățați cum să o reglați În general, pentru a atinge un nivel profund în practica qigong-ului încă moale, trebuie mai întâi să atingeți un nivel profund de reglare a corpului, respirației și minții Abia atunci vei avea condițiile potrivite pentru a-ți folosi mintea pentru a controla circulația qi-ului în corpul tău Scopul final al acestei practici este de a învăța cum să folosești mintea pentru a ghida qi-ul în sus măduva spinării (adică vasul penetrant) pentru a hrăni creierul pentru iluminare Puteți afla mai multe despre această teorie și practică în cărțile noastre „Rădăcinile chinezești” Qigong”, „Secretele tinereții: Qigong pentru schimbarea mușchilor și a tendonului, Qigong pentru spălarea măduvei osoase și a creierului și Qigong Tai Chi de bază** În această secțiune, voi prezenta mai întâi cele mai importante patru practici de qigong încă moale: meditația de relaxare auto hipnotică, circulația mică, circulația mare și cultivarea spirituală Dintre acestea, doar Meditația de Relaxare Autohipnotică va fi discutată în detaliu, deoarece, spre deosebire de celelalte trei, doar această practică este sigură pentru începători În plus, nu este atât de complicat și greu de înțeles * Vasul de pătrundere sau de susținere este unul dintre cele „opt meridiane miraculoase” ale chinezilor care medicament ** Traduceri în limba rusă: Sofia, Shaolin „Macara albă” nia, ca și restul, ceea ce ne oferă posibilitatea de a o acoperi într-o singură secțiune Cu toate acestea, ar trebui să înțelegeți că, deși meditația de relaxare auto-hipnotică este ușor de înțeles, elementele de bază sunt foarte importante și pot servi drept fundație pentru învățarea altor practici Meditație de relaxare autohipnotică Meditația de relaxare autohipnotică poate fi descrisă ca fiind primul pas, cel mai de bază și important în qigong-ul încă moale Poate fi practicat după o zi grea de antrenament sau de muncă Indiferent dacă sunteți pasionat de artele marțiale sau nu, această practică vă va oferi o relaxare fizică profundă Trebuie să înțelegeți că, pentru a asigura circulația lină a qi-ului, trebuie să învățați cum să relaxați corpul fizic În fiecare minut, mii de celule mor în corpul tău, iar altele noi trebuie să apară constant pentru a le înlocui După cum sa menționat în capitolul , îmbătrânirea este rezultatul unei scăderi treptate a sănătății care are loc în timpul generării de celule în organism Din diverse motive, celulele nou formate nu sunt la fel de sănătoase ca cele anterioare Unul dintre obiectivele principale ale practicii de qigong este de a se asigura că celulele noi din organism se nasc mai sănătoase decât cele vechi, iar procesul de înlocuire a celulelor în sine devine mai eficient Pentru a asigura un flux lin al înlocuirii celulelor în corpul dumneavoastră, trebuie să învățați cum să mențineți Qi-ul și sângele să circule fără probleme În atingerea acestui scop, cel mai important factor este relaxarea corpului fizic și mental Când ești tensionat, circulația qi-ului și a sângelui va fi obstrucționată; atunci când sunteți relaxat, va fi neted, ceea ce va afecta pozitiv refacerea celulelor sănătoase Astfel, relaxarea este una dintre cele mai importante chei in mentinerea sanatatii si incetinirea procesului de imbatranire Relaxarea practicată de tine ar trebui să pătrundă până în profunzimea articulațiilor și a tuturor organelor interne Distrugerea fizică a corpului începe adesea cu articulațiile, iar boala implică adesea afectarea unui organ intern Pentru a obține o astfel de relaxare profundă, trebuie să începeți prin a relaxa mușchii și tendoanele Numai atunci mintea ta poate simți ligamentele și zonele interioare ale articulațiilor Când articulațiile sunt relaxate, circulația qi-ului și a sângelui în măduva osoasă va fi lină, prin urmare, măduva va funcționa mai eficient, creând celule sanguine mai sănătoase Amintiți-vă că celulele sanguine sănătoase vor oferi un aport adecvat de sânge și qi tuturor părților corpului dumneavoastră De asemenea, trebuie să înveți să te relaxezi cât mai profund posibil, până la organele interne Când vă relaxați astfel, nu numai că îmbunătățește procesul de înlocuire a celulelor, dar susține și funcționarea normală a organelor interne Trucul pentru a relaxa mușchii și tendoanele este de a trata articulațiile ca pe două capete ale unei frânghii La capetele mușchilor se află tendoane care le atașează de oase La capetele oaselor sunt ligamente care țin articulațiile împreună Când cele două capete ale frânghiei sunt relaxate, relaxate și tot Yang Junming această parte a mușchiului Numai atunci când mușchii și tendoanele sunt relaxate poți simți spațiile adânci din articulații Apoi, cu conștientizarea mentală și tehnici de respirație, îți poți slăbi toate articulațiile Aici trebuie să înțelegeți un punct important Cheia pentru practica de qigong de succes este să înveți cum să-ți îmbunătățești conexiunea mentală cu corpul tău fizic yang și corpul tău yin chi Prin această conexiune, mintea ta poate aduce atât corpul fizic, cât și corpul chi într-o stare de armonie profundă Când corpurile yin și yang sunt în armonie, qi-ul și sângele circulă lin în corp Acum vezi că prima cheie pentru o practică de succes este mintea ta Cu cât este mai profund capabil să simtă corpul, cu atât mai mult îl poți relaxa Prin urmare, trebuie să înveți să meditezi în liniște, ajungând în cele mai adânci adâncimi ale minții tale Pentru a obține o stare meditativă profundă, trebuie mai întâi să te separă de tulburările emoționale, realizând pe deplin că problemele trecutului și viitorului tău nu te pot afecta în timpul meditației decât dacă tu însuți o permiți Atunci mintea ta va deveni neutră în raport cu lumea din jurul tău și, pe măsură ce corpul tău fizic se relaxează, poți adânci sentimentul de pace și fericire După ce ați atins o stare de meditație atât de profundă, începeți treptat să vă simțiți sau să simțiți organele interne Acest sentiment profund, combinat cu tehnica adecvată de respirație, vă va ajuta să vă relaxați organele interne Acum știm că una dintre cheile principale ale relaxării de succes este o minte profundă, meditativă Dar cum se ajunge la o asemenea stare? Gestionarea propriei minți este unul dintre cei mai dificili pași în practica de qigong Este ca și cum ai încerca să dormi - cu cât încerci mai mult, cu atât este mai puțin probabil să reușești Trucul de a adormi este similar cu trucul meditației Principala diferență dintre somn și meditație este că în meditație, conștiința arată o anumită activitate de fundal, în timp ce în somnul profund se oprește complet Secretele pentru a intra într-o stare de meditație profundă sunt: nu rezista, nu te concentra, nu persiste și, cel mai important, nu permite tulburări emoționale În meditație, cu cât îți restricționezi mai mult mintea de la împrăștiere, cu atât mai mult încearcă să scape de sub control Este la fel de imposibil ca să te forțezi să dormi Mintea este extrem de încăpățânată și nu permite constrângerea, dar poate fi dirijată Mintea este ca apa: cu cât o împingi mai mult, cu atât găsește mai multe modalități de a te ocoli Dar, dacă o direcționați corect, va curge lin chiar și în cele mai adânci locuri De asemenea, dacă meditezi în acest fel, nu trebuie să te concentrezi Prea multă concentrare va provoca doar mai multă rezistență În schimb, acordați atenție Concentrarea te va încorda și te va obosi, ceea ce va înrăutăți și mai mult situația Nu trebuie să permiteți minții voastre să se oprească asupra gândurilor și problemelor care vin din lumea exterioară Dacă observi că mintea ta se întoarce constant la aceleași gânduri, ghidează-o ușor înapoi în centrul spiritului tău, care se află Shaolin „Macara albă” într-un loc numit „al treilea ochi”, în centrul frunții Amintiți-vă că respirația profundă și uniformă vă va ajuta să obțineți și să mențineți această centrare mentală Nu fi niciodată frustrat sau supărat pe tine însuți dacă nu reușești să-ți aduci mintea într-o stare de meditație profundă Anxietatea emoțională va crea și mai multă tensiune în mintea ta, ceea ce va anula toate încercările tale viitoare Un alt punct important în atingerea unei stări de meditație profundă este respirația adecvată Observațiile comportamentului uman în condiții normale indică faptul că în stările de fericire și entuziasm, expirația este mai lungă în timp decât inhalarea Un exemplu în acest sens, așa cum am menționat mai sus, este râsul, care apare într-o stare de fericire Sunetul râsului este unul dintre sunetele naturale care eliberează excesul de Foc, sau qi, în corp, îndreptându-l spre suprafața pielii Datorită acestui fapt, Qi-ul protector este întărit, iar Qi-ul acumulat este direcționat în afara corpului Acesta este unul dintre motivele senzației de căldură într-o stare de fericire Într-o stare de tristețe, scoți sunetul „găină” în timp ce inhalezi În plus, inhalarea devine mai lungă decât expirația, astfel încât qi-ul merge în măduva osoasă, iar qi-ul protector este slăbit Acest lucru vă poate face să simțiți frig Conform acestui model, în starea de veghe, expirația noastră este în medie mai lungă decât inhalarea noastră, iar temperatura corpului este mai mare în raport cu temperatura corpului în starea de vis, în care inhalarea devine mai lungă decât expirația, pulsul încetinește jos, iar qi-ul protector este slăbit semnificativ De aceea, de obicei ne simțim frig când ne trezim prima dată Observațiile de mai sus sugerează că, pentru a aduce mintea într-o stare de meditație profundă, pe lângă calmarea minții, ar trebui să acordați atenție și respirației Inhalarea trebuie să fie calmă, lină și lentă După ce respirați adânc, relaxați-vă și lăsați aerul să iasă din plămâni fără probleme și în mod natural Acest lucru vă va încetini treptat bătăile inimii, vă va răci mintea agitată și vă va relaxa corpul fizic În cele din urmă, te vei simți că cade într-un vis sau intri într-o stare de meditație profundă În mod normal, ar trebui să evitați să adormi în timp ce meditezi Mintea ta ar trebui să fie într-o stare de „veghere adormită” în care ești profund relaxat, dar totuși capabil să-ți folosești mintea pentru a direcționa sau regla qi-ul din corpul tău Dacă faci autohipnoză, nu trebuie să-ți faci griji cu privire la riscul de a adormi, deoarece nu îți folosești mintea pentru a regla qi-ul care circulă în corpul tău Tot ceea ce faci este să-ți aduci mintea și corpul fizic într-o stare meditativă profundă, care permite qi-ului să se redistribuie într-o stare mai armonioasă în corpul tău Adormirea în timpul acestei practici poate fi chiar benefică, deoarece în timpul somnului, dacă nu ești chinuit de coșmaruri, corpurile tale fizice și psihice sunt într-o stare extrem de relaxată Somnul este cea mai naturală metodă de restabilire a echilibrului qi-ului perturbat în timpul stării de veghe Când ești treaz, ești în starea Yang; când adormi, ești în starea Yin În starea Ying, acțiunile fizice încetează Reface în timpul somnului Yang Junming fluxul de qi către creier și corpul fizic Hipnoza de auto-relaxare vă ajută să faceți acest proces de recuperare Yin mai eficient Aceasta este una dintre cheile sănătății și longevității Acum să formulăm pe scurt scopul hipnozei de auto-relaxare Pentru relaxare mentală și fizică, care asigură circulația lină a qi-ului și a sângelui Cel mai important lucru este să relaxezi organele interne pentru a oferi un mediu sănătos pentru funcționarea lor Relaxarea reduce, de asemenea, presiunea, sau tensiunea, în organele interne Pentru a îmbunătăți circulația qi-ului și a sângelui Circulația lină a qi-ului și a sângelui activează procesul de înlocuire a celulelor în organism și previne apariția bolilor și a tulburărilor fizice Pentru a reduce presiunea mentală Hipnoza de auto-relaxare îți pune mintea într-o stare „neutră”, reducând sau chiar eliminând tensiunea și depresia Pentru a accelera recuperarea după oboseală Datorită circulației line a qi-ului și a sângelui, substanțele otrăvitoare eliberate în timpul oboselii musculare sunt îndepărtate rapid și fără dificultate din organism Pentru a îmbunătăți somnul Hipnoza de auto-relaxare este cel mai bun ajutor pentru somn fără medicamente care este cunoscut în China de mii de ani Dacă studiezi cu atenție teoria și practica acestui tip de meditație, vei descoperi în curând că beneficiile sale nu pot fi supraestimate Note importante despre hipnoza de auto-relaxare Înainte de a trece la exercițiile practice, ar trebui să vă familiarizați cu câteva puncte importante loc Locul pe care îl alegeți pentru a practica hipnoza de auto-relaxare ar trebui să fie liniștit, confortabil și bine ventilat Aerul trebuie să fie proaspăt Orientare Dacă este posibil, înainte de a vă culca, ar trebui să vă întoarceți fața spre nord, în conformitate cu orientarea câmpului magnetic al Pământului De regulă, hipnoza de auto-relaxare se practică într-o cameră în care lumina directă a soarelui nu pătrunde Poziție Poziția ta întinsă ar trebui să fie cât mai confortabilă Una dintre cele mai bune opțiuni este să stai întins cu fața în sus pe spate, cu brațele de-a lungul corpului Pentru a evita tensiunea în gât, puneți o pernă moale sub cap Eliminați anxietatea Cel mai grav lucru care te poate întrerupe în timpul meditației este frica de la un zgomot brusc Telefonul trebuie să fie oprit și un semn „nu deranja” trebuie agățat pe ușă Orice sunet brusc trebuie exclus Shaolin „Macara albă” Păstrați-vă cald În timpul auto-relaxării, ritmul cardiac încetinește, temperatura corpului scade și Chi-ul defensiv se retrage În această stare, poți răci cu ușurință, așa că acoperi-te cu o pătură pentru a te încălzi Adormirea După cum sa menționat deja, de obicei în timpul meditației, dacă îți folosești mintea pentru a direcționa qi-ul în conformitate cu o anumită practică de qigong, nu ar trebui să adormi Cu toate acestea, deoarece în auto-relaxare nu folosiți mintea pentru a direcționa u-ul în adormire, nu există niciun pericol De fapt, adormirea minții este scopul principal al meditației de auto-relaxare Într-o stare de somn, corpul tău fizic este cât se poate de relaxat, iar vulpea ta mentală rx x Punctul Yongquan (K- ) corpul este neutru Aceasta oferă cele mai bune condiții pentru circulația qi-ului Prin urmare, dacă începeți să adormi, nu vă luptați Cu cât rezisti mai mult, cu atât mintea și corpul tău fizic se vor încorda mai mult Tratamente de auto-relaxare cu hipnoză Îndreptați mintea către centrul spiritual În primul rând, adu-ți mintea în corpul tău Pentru a face acest lucru, trebuie să-l focalizați pe zona cunoscută sub numele de „al treilea ochi”, situată în centrul frunții Respirați adânc și încet, concentrându-vă pe această zonă Pe măsură ce expirați, încercați să relaxați zona „al treilea ochi” Dacă o faci corect, vei simți că „al treilea ochi” respiră cu tine Repetați de cinci ori Relaxează-ți plexul solar Aduceți-vă mintea la plexul solar Mutați-vă atenția către plexul solar și simțiți gradul de tensiune din el Inspirați profund și încet, apoi expirați Pe măsură ce expirați, folosiți-vă mintea pentru a încerca să dizolvați tensiunea din zona plexului solar Respirați adânc din nou, aduceți mintea adânc în plexul solar, apoi expirați, direcționați orice tensiune rămasă spre exterior și relaxați plexul solar Acest lucru va deschide partea din față a trunchiului și va permite qi-ului să circule fără probleme și liber Relaxarea plexului solar trebuie efectuată de cinci ori Centrați mintea pe Dan Tianul de Jos După ce ați relaxat plexul solar, aduceți-vă mintea la abdomen sau la inferior lui Dan Tien Inspirați adânc, extinzându-vă abdomenul încet și confortabil, apoi eliberați tot dioxidul de carbon în mod natural și ușor Inspirul ar trebui să fie mai lung Yang Junming expirând, ca în timpul somnului, acest lucru vă va răci corpul fizic Pe măsură ce inhalați, încercați să simțiți toate articulațiile corpului și să le relaxați Simțiți cum întregul corp pare să se destrame și fiecare os cade în mod natural pe podea Nu există nici cea mai mică tensiune în mușchi și tendoane Repetați de cinci ori Relaxează-ți degetele de la picioare Pune-ți mintea pe degete și simți-le toate articulațiile Respirați adânc, mintea pătrunde adânc în aceste articulații Expirați, relaxați articulațiile și îndepărtați orice stagnare a qi-ului din ele Inspirați profund din nou, apoi expirați, relaxând articulațiile Repetați de cinci ori Relaxează-ți picioarele Acum pune-ți mintea pe picioare Adânc Inspirați în centrul fiecărui picior, apoi expirați - fig ^ , Punctul Laogong (P- ), firați și relaxați complet ambele picioare Zona punctului Yongquan (K- ) este cea mai sensibilă zonă a piciorului (Fig - ) Yongquan este poarta Qiu care leagă rinichii de mediu Relaxați aceste două porți și deschideți-le, permițând qi-ului să curgă natural și ușor Repetați de cinci ori Relaxează-ți gleznele Apoi, ar trebui să-ți aduci mintea adânc în glezne, să inspiri profund, apoi să expiri, relaxându-ți complet articulațiile Repetați de cinci ori Relaxează-ți gambele Pune-ți mintea pe viței Pentru a relaxa muschii gambei, trebuie mai intai sa le relaxezi capetele si tendoanele care le ataseaza de oasele de la glezne si genunchi Inspirați adânc în articulații, apoi expirați, relaxând complet mușchii gambei Repetați de cinci ori Relaxează-ți genunchii Pune-ți mintea în genunchi Inspirați adânc în genunchi și apoi expirați, relaxându-i complet Repetați de cinci ori Relaxează-ți șoldurile Apoi adu-ți mintea la șolduri Pentru a relaxa mușchii coapsei, relaxați mai întâi capetele de la talie și genunchi, precum și tendoanele care le leagă de oase Inspirați adânc în articulații, apoi expirați, relaxând complet mușchii coapsei Repetați de cinci ori Shaolin „Macara albă” Relaxează-ți pelvisul Pune-ți mintea în pelvis Inspirați adânc în pelvis, apoi expirați, relaxând articulațiile Repetați de cinci ori Ar trebui să simți că picioarele tale, de la șolduri până la degetele de la picioare, sunt la fel de relaxate ca și cum ar pluti Relaxează-ți degetele Pune-ți mintea în degete Inspirați adânc și direcționați mintea adânc în articulații Apoi expirați, slăbiți fiecare articulație și relaxați-le Repetați de cinci ori Relaxează-ți mâinile Acum îndreptați-vă mintea către pensule Inspirați adânc în centrul mâinilor și expirați, relaxând toate articulațiile Veți simți că zona punctului Laogong (P- ) este cea mai sensibilă parte a mâinii (Fig - ) Laogong este „poarta qi-ului”, care leagă pericardul * cu mediul, care este necesar pentru reglarea focului inimii Relaxează această poartă, deschide-o și lasă qi-ul să curgă prin ea în mod natural și ușor Repetați de cinci ori Relaxează-ți încheieturile Pune-ți mintea în încheieturi Inspirați adânc în încheieturi, apoi expirați, relaxându-vă articulațiile Repetați de cinci ori Relaxează-ți antebrațele Adu-ți mintea la antebrațe Pentru a vă relaxa antebrațele, relaxați mai întâi mușchii și tendoanele de la capete, lângă încheieturi și coate Inspirați adânc în articulații și apoi expirați, relaxând toți mușchii antebrațului Repetați de cinci ori Relaxează-ți coatele Îndreptați-vă mintea spre coate Inspirați adânc în articulații și apoi expirați, relaxându-vă adânc în articulații Repetați de cinci ori Relaxează-ți umerii Pune-ți mintea pe umerii tăi Pentru a vă relaxa umerii, mai întâi relaxați capetele mușchilor și tendoanelor de la coate și umeri Inspirați adânc în articulații și apoi expirați, relaxând mușchii Repetați de cinci ori Relaxează-ți articulațiile umerilor Îndreptați mintea către articulațiile umerilor Inspirați adânc în ele, apoi expirați, relaxând toate articulațiile Repetați de cinci ori Relaxează-ți stomacul și coboară Dan Tien După ce slăbiți și relaxați membrele, aduceți-vă mintea la burtă Respirați adânc și aduceți-vă mintea în centrul de greutate al corpului Apoi expirați încet și relaxați întreaga regiune abdominală Repetați de cinci ori Pericardul este unul dintre „organele” corpului uman în teoria medicală chineză Yang Junming Relaxează zona stomacului Îndreptați-vă mintea către zona stomacului Inspirați adânc și direcționați-vă mintea adânc în zona stomacului Apoi expirați încet și relaxați întreaga zonă Repetați de cinci ori Relaxează-ți pieptul Pune-ți mintea în piept Inspirați profund și plasați-vă mintea pe plexul solar Expiră încet și relaxează plexul solar, eliberând tensiunea din el și direcționând qi-ul acumulat către plămâni Repetați de cinci ori Relaxează-ți gâtul După ce slăbiți și relaxați pieptul, îndreptați-vă mintea spre gât Inspiră adânc și concentrează-te pe gât, adânc în articulațiile gâtului Expirați încet și relaxați-vă întregul gât Repetați de cinci ori Relaxează-ți mintea Acum că întregul tău corp fizic este relaxat, este timpul să-ți relaxezi corpul mental Respirați adânc și lăsați-vă mintea să intre într-o stare de meditație profundă Pentru a face acest lucru, trebuie să respirați adânc, apoi să expirați, eliberând toate gândurile și direcționând corpul fizic într-o stare de relaxare și mai mare Numărul de repetări depinde de tine Trezirea Când decideți să vă „treziți”, întindeți brațele pentru câteva minute, apoi întoarceți-vă dintr-o parte în alta de mai multe ori pentru a vă slăbi trunchiul Exercițiul este complet Circulație mică (orbita microcosmică) În general, practica de meditație Little Circulation are două utilizări principale Primul este să înveți cum să acumulezi Qi abundent și să-l depozitezi în Dan Tianul inferior Lower Dan Tian este un fel de baterie bioelectrică în corpul uman Din această baterie centrală qi-ul este distribuit celor opt vase (rezervoare de qi) Aceste opt vase sunt concepute pentru a regla qi-ul care circulă în cele douăsprezece canale primare Când qi-ul din dan tianul inferior este abundent, vitalitatea și spiritul tău sunt ridicate Când acest qi este slab și insuficient, întregul tău corp este slăbit Al doilea scop al Circulației Mici este de a folosi mintea pentru a direcționa circulația qi-ului în cele mai importante două vase, vasul de Concepție și vasul de guvernare În medicina chineză, aceste vase sunt considerate principalele, ele reglează cele douăsprezece canale primare de qi Dacă cu ajutorul minții poți direcționa qi abundent să circule în aceste două vase, atunci prin douăsprezece canale acest qi va fi distribuit în tot corpul Acest lucru va încetini procesul de distrugere fizică a corpului În plus, datorită acestei rețele de canale, sistemul imunitar va fi asigurat cu suficient qi pentru funcționarea normală de protecție a organismului Primul pas în practica circulației mici este să stăpânești respirația abdominală În timpul respirației abdominale, abdomenul se mișcă în sus și în jos, întinzându-se Shaolin „Macara albă” mișcând diafragma în sus și în jos, ajutând astfel plămânii să primească oxigen și să scape de dioxid de carbon În plus, mișcând abdomenul în sus și în jos eliberează qi din grăsime După cum s-a menționat în secțiunea - , acest tip de exercițiu se numește „revenirea la respirația bebelușului” (fantong husi) deoarece copilul respiră de obicei din burtă Acest tip de respirație este cunoscut și sub numele de exercițiul de pornire a focului (qi ho) Focul aici se referă la qi În general, există două tipuri de exerciții de pornire a focului - respirația abdominală normală (zheng huxi), care se mai numește și „respirația budistă”, și respirația abdominală inversă (fan huxi), care se mai numește și „respirația taoistă” În general, respirația abdominală normală este mai relaxată, iar respirația abdominală inversă este mai energică După ce ai stăpânit respirația abdominală normală și inversă, trebuie să înveți „respirația embrionară” (tai xi), care îți permite să direcționezi qi-ul către dan tianul inferior și să-l acumulezi acolo Toate aceste eforturi au ca scop acumularea de qi abundent în Dan Tianul inferior Mai jos vă voi prezenta pe scurt cele trei practici ale circulației mici și vă voi schița pe scurt conceptul acesteia Respirație abdominală normală și inversă În timpul respirației abdominale normale, abdomenul împinge ușor înainte la inhalare și se retrage la expirare (Figurile - și - ) Pentru a acumula qi abundent în abdomenul inferior, ar trebui să împingeți ușor în afară punctul Huiyin (Co- ) (sau anusul *) în timp ce inhalați și ușor „să-l ridicați” în timp ce expirați (Fig - ) Cuvintele „sau anus” nu înseamnă, desigur, că Huiyin și anus sunt unul și același După cum a explicat autorul în cărțile sale anterioare, anusul (un organ anatomic important) este mult mai ușor de simțit decât punctul de acupunctură Huiyin, iar când anusul este tras în sus și eliberat, punctul Huiyin din apropiere se va ridica și va coborî automat Yang Junming a recomandat această metodă tuturor practicanților începători Yang Junming Calea Focului Orez - Punctul Huiyin (Co- ) > - Amintiți-vă că nici inhalând, nici expirând nu ar trebui să încordați această zonă, cu excepția cazului în care faceți o practică specială - qigong dur, de exemplu În practica circulației mici, tensiunea în această zonă poate duce doar la stagnarea circulației qi-ului Cu respirația abdominală inversă, abdomenul este ușor atras în interior la inhalare și ușor împins în afară la expirație (Figurile - și - ) Din nou, coordonarea punctului Huiyin (sau anus) este foarte importantă Punctul Huiyin este „poarta” principală care reglează cele patru vase yin și controlează astfel starea qi-ului în întregul corp Potrivit tradiției, maestrul nu a avut încredere în secretul controlului punctului Huiyin către student până când studentul a fost demn de încrederea sa deplină Cu respirația abdominală inversă, la inhalare, ar trebui să trageți ușor punctul Huiyin (sau anusul) în sus, iar la expirare, împingeți-l ușor înapoi Pentru tine Shaolin „Macara albă” nu ar trebui să încordați această zonă nici la inspirație, nici la expirare, decât dacă faceți o practică specială - de exemplu, qigong dur Începătorii de qigong cred adesea în mod eronat că respirația abdominală inversă este nenaturală Dimpotrivă, acest tip de respirație este unul dintre cele naturale De obicei, dacă nu ești entuziasmat și nu ai intenția de a energiza mușchii la nivel maxim, folosești respirația abdominală normală Cu toate acestea, atunci când mintea ta emoțională este tulburată, poți trece subtil la respirația abdominală inversă De exemplu, când ești fericit și râzi, scoți un sunet „ha” în timp ce expiri și stomacul tău se împinge afară Când ești supărat și plângi, scoți un sunet „hyung” în timp ce inspiri, iar stomacul tău trage înăuntru De asemenea, atrage atunci când ești într-o stare de frică După cum am menționat mai devreme, puteți folosi și respirația abdominală inversă atunci când aveți nevoie să energizați forța musculară la un nivel mai înalt, mai puternic și spiritual Dacă împingi o mașină sau ridici ceva greu, de exemplu, vei trece automat la respirația inversă În artele marțiale, pentru a arăta un nivel ridicat de forță fizică, este necesar să stăpânești tehnica respirației inverse Acesta este secretul lui Jin și calea lui Tao Adesea, un începător care studiază qigong sau artele marțiale se confruntă cu problema tensiunii abdominale Motivul este că, cu respirația abdominală inversă la inspirație, diafragma se mișcă în jos în timp ce stomacul este atras Acest lucru poate provoca tensiune în zona stomacului Pentru a reduce această problemă, ar trebui să înveți respirația inversă treptat, începând cu puțin Numai când înveți cum să controlezi eficient mușchii regiunii abdominale, relaxează-l treptat, iar problema va dispărea Desigur, acest lucru va dura timp Respirația embrionară După cum sa discutat în secțiunea - , conform studiilor taoiste, „dan tianul inferior, situat pe partea din față a abdomenului, nu este real, iluzoriu, de aceea este numit „dan tian fals” (jia dan tian) Principalul argument în favoarea acestei afirmații este următorul: deși regiunea abdominală anterioară poate produce Foc sau Elixir (adică qi), nu îl poate stoca Deoarece această zonă este situată pe Vasul de Concepție, Qi-ul generat curge imediat în ea și începe să circule Astfel, chiar dacă reușiți să vă dezvoltați un corp puternic și sănătos, nu veți acumula suficient qi pentru a obține longevitate sau iluminare Pentru a asigura acumularea de qi abundent, trebuie să cunoști locația adevăratei „baterie” a corpului tău În conformitate cu experiența taoistă, „adevăratul Dan Tian” (zhen dan tian) este situat în centrul regiunii abdominale, sau centrul de greutate În aceeași secțiune, am discutat despre cum poate fi apreciată acuratețea numelui Adevărat Dan Tian din punct de vedere tradițional și prin analiză științifică și logică Pentru a înțelege mai bine importanța respirației fetale, ar trebui să citiți din nou Secțiunea - După ce qi-ul s-a acumulat în abdomenul inferior, cu ajutorul respirației embrionare, îl poți direcționa către centrul de greutate Pentru a face acest lucru, mai întâi aveți nevoie Yang Junming Orez - „Trei Porți” în Mica Circulație concentrați mintea pe adevăratul Dan Tian (această practică se numește „ținerea minții pe Dan Tian” (și shou dan tian)) Conform teoriei, mintea poate genera o EMF (forță electromotoare) care poate dirija circulația qi-ului sau bioelectricitatea Qi-ul este direcționat de creier, așa că, concentrându-vă pe adevăratul Dan Tian, puteți direcționa qi-ul acolo pentru depozitare Rămâne întrebarea: cum se realizează acest lucru în practică? Cea mai dificilă sarcină pentru mintea ta este să simți centrul de greutate sau adevăratul Dan Tien Știu din experiență personală că pentru a localiza acest centru în timpul respirației, trebuie mai întâi să folosiți atât partea din față, cât și cea din spate a regiunii abdominale Partea din față și din spate a mușchilor ar trebui să se extindă și să se contracte uniform Practica îndelungată va face acest antrenament obișnuit și nu va trebui să-i acordați prea multă atenție, adică veți ajunge la nivelul de „reglementare fără reglementare” Apoi poți mișca treptat mintea până când simți centrul Circulația Qi în vasul de concepție și vasul de guvernare După cum s-a menționat mai sus, al doilea scop principal al Micii Circulații este de a folosi mintea pentru a ghida qi-ul și a-l muta prin vasul Zacha Shaolin „Macara albă” tia si Vasul de Control Folosirea minții pentru orice direcție a qi-ului în teoria qigong este încă numită: „folosește Yi pentru a direcționa qi” (yi ying qi) Există „trei porți” (san guang) care pot fi o amenințare în practica Micii Circulații Ele sunt coccisul (weilu), „gâtul spatelui” (jiaji) și „perna de jad” (yuzheng) (Fig - ) Datorită pericolului acestei practici, deschiderea acestei porți necesită de obicei îndrumarea unui maestru de qigong cu experiență, sub îndrumarea căruia elevul poate finaliza treptat, pas cu pas, întregul ciclu Întrucât domeniul de aplicare al acestei cărți este limitat, vom trata acest subiect în viitoarea noastră carte Meditația circulației mici și mari* Circulație mare După finalizarea Circulației Mici, ar trebui să continuați practica respirației embrionare pentru a acumula qi mai abundent în adevăratul Dan Tian Procesul de acumulare a qi abundent pentru a atinge longevitatea sau iluminarea poate dura între douăzeci și cincizeci de ani Amintiți-vă că cheia iluminării este să trimiteți qi la creier pentru a activa mai multe celule ale creierului În plus, trebuie să înveți și cum să direcționezi circulația qi-ului în corpul tău sau să schimbi qi-ul cu qi-ul din jurul tău pentru niște practici speciale Aceasta se numește Marea Circulație (da zhou tian) Mai jos voi prezenta pe scurt cele mai comune trei practici de qigong de arte marțiale Respirația celor patru porți (si xin husi) Potrivit medicinei chineze, există „patru porți” în corpul uman care reglează qi-ul Două dintre ele sunt situate în centrul palmelor și sunt numite „palate ale muncii” (Laogong, P- ), celelalte două sunt situate în centrul tălpilor picioarelor și sunt numite „izvoare clocotite” (Yongquan , K- ) Punctele Laogong aparțin canalului pericardic și reglează qi-ul inimii (Fire qi) Punctele Yongquan aparțin canalului de rinichi și reglează Qi-ul rinichiului (Qi-ul de apă) Când qi-ul din aceste canale este bine reglat, corpul se află într-o stare de echilibru armonic Astfel, folosirea meditației pentru a canaliza qi-ul în această poartă este un element foarte important în practica Marii Circulații a Elixirului Interior Acest tip de practică se numește Respirația la Patru Porți Pentru un artist marțial, capacitatea de a direcționa qi-ul în aceste „patru porți” este extrem de importantă Când qi este trimis în palme, loviturile mâinilor devin puternice, iar când este trimis la tălpile picioarelor, rădăcina devine puternică și fermă Practicarea respirației cu patru porți este benefică nu numai pentru sănătate, ci și pentru practicarea artelor marțiale Respirația pielii și a măduvei osoase (ti sui si) Respirația cu piele și măduvă este o altă practică comună a artelor marțiale chinezești și a qigong-ului intern Primul scop al acestei practici este de a folosi mintea, în coordonare cu respirația inversă, pentru a * Vezi și cărțile deja publicate ale lui Yang Junming, Rădăcinile Qigongului chinezesc și Stiluri celebre qigong - Yang Junming direcționarea qi-ului către suprafața pielii pentru a întări qi-ul protector Această practică întărește sistemul imunitar și crește sensibilitatea pielii a qiu-ului, care este foarte importantă în artele marțiale interne Acest tip de sensibilitate a pielii se numește Hearing Jin (Ting Jin) Al doilea scop al acestei practici este de a direcționa qi-ul spre interior pentru a curăța măduva Această practică îmbunătățește atât cantitatea, cât și calitatea celulelor sanguine produse Când aceste celule sunt abundente și sănătoase, oxigenul, alimentele hrănitoare și qi-ul sunt livrate fără probleme în orice parte a corpului, ceea ce ajută la întărirea vitalității Qigong-ul de spălare a măduvei osoase este cunoscut a fi una dintre cheile longevității Dacă sunteți interesat de acest subiect, vă rugăm să consultați cartea noastră Secretele tinereții: modificări ale mușchilor și tendonului Qigong Qigong pentru spălarea măduvei osoase"* Great Transition Gong (zhou tian mai yun gong) Great Movement Gong este o practică în care războinicul învață să folosească mintea pentru a ghida qi-ul în sus pe coloana vertebrală până la punctul Shenzhu (Gv- ) Apoi se desparte și se răspândește în mâini pentru a manifesta jin (fig - ) Pentru a echilibra qi-ul îndreptat în sus, în același timp, un alt flux de qi este direcționat în jos, spre tălpile picioarelor, pentru înrădăcinare Pentru cei care practică qigong, Marea Mișcare include și mutarea qi-ului în afara corpului și schimbul qi-ului cu obiectele din jur Astfel de obiecte pot fi alte persoane, animale, plante sau orice alți purtători de energie naturală Qi-ul mediului este, de asemenea, absorbit de organism pentru hrănire Marea Mișcare este o ramură vastă a practicii Qigong-ului chinezesc Cultivarea spirituală Scopul final al meditației nemișcate este de a determina natura primară a spiritului nostru Pentru a-l atinge, trebuie mai întâi să înveți să ții mintea într-o stare neutră, fără cătușe emoționale Pentru a face acest lucru, la rândul său, trebuie să înveți să folosești mintea înțelepciunea pentru a controla mintea emoțională Încet și treptat, după o perioadă lungă de autoreglare și dezvoltare mentală, vei ajunge la echilibrul Yin și Yang Din acest echilibru, poți îndrepta mintea „spre centrul naturii”, adică spre starea de „Infinit”, sau „Fără extreme” (Wu Chi) În starea Wuji, spiritul vital se ridică deasupra oricărei tulburări emoționale, care este o condiție necesară pentru obținerea iluminării Primul pas către cultivarea spirituală este să înveți cum să direcționezi qi-ul de la Dan Tian inferior către creier pentru a-și energiza celulele Desigur, pentru a avea qi abundent care să hrănească creierul, trebuie să poți acumula și stoca qi în dan tianul inferior cu ajutorul respirației embrionare Dacă qi-ul din dan tianul inferior este insuficient pentru a hrăni creierul, aportul de qi către întregul corp va fi, de asemenea, slab Traducere rusă: „Sofia”, Shaolin „Macara albă” Orez - Circulație mare In consecinta, Qi-ul Protector va fi si el slab, al carui rol este de a hrani sistemul imunitar, care rezista influentelor negative din exterior Procesul de direcționare a qi-ului în sus pentru a hrăni creierul se numește „gong de întoarcere a semințelor pentru a hrăni creierul” (huang jing bu nao gong) Cu cât celulele creierului sunt hrănite și activate mai multe, cu atât spiritul tău se poate ridica mai sus Pentru a-ți ridica spiritul la un nivel superior, în primul rând, trebuie să „ține spiritul în reședința sa centrală” Acest proces se numește „keep shen” (show shen) Aceasta înseamnă că trebuie să înveți să-ți îndrepti mintea către „al treilea ochi”, care este considerat „scaunul spiritului” Următorul pas: trebuie să înveți cum să întărești spiritul Acest proces se numește „stabilizarea spiritului” (ding shen) Dacă hrăniți constant creierul cu Qi din Dan Tianul inferior, spiritul va crește puternic și puternic Dar o astfel de „cultivare” poate dura mulți ani După ce ai atins obiectivul de a-ți stabiliza spiritul și de a învăța cum să-l hrănești și să-l ridici la un nivel superior, ar trebui să înveți să concentrezi spiritul în „al treilea ochi” Acest proces se numește „condensarea spiritului” (ning shen) Dar, chiar și concentrând spiritul, nu trebuie să ne încordăm Acest proces nu este atât de ușor pe cât cred mulți oameni De obicei, atunci când se concentrează, oamenii se încordează și au dureri de cap opt* Yang Junming - durere Dar prin practicarea meditației pentru o lungă perioadă de timp, veți învăța treptat să îngroșați spiritul fără tensiune Prin practica îngroșării qi-ul va fi concentrat în „al treilea ochi” Se crede că, după o perioadă lungă de meditație adecvată, cu hrănire abundentă a creierului cu energie qi, spiritul se poate separa de „al treilea ochi” și devine treptat independent Acest proces se numește „Ieșirea pe poartă” (chu qiao) Când se întâmplă acest lucru, se naște un „copil spiritual” După aceea, hrăniți acest „bebe” astfel încât să crească și să devină mai puternic În cercurile budiste și taoiste, se crede că un „copil spiritual” poate crește în cele din urmă atât de puternic încât poate exista chiar și fără prezența unui corp fizic Când ți se întâmplă acest lucru, vei părăsi calea spirituală obișnuită de reîncarnare și vei deveni un Buddha Dar chiar dacă nu îți propui un obiectiv atât de înalt, poți dobândi totuși un spirit pașnic și o înțelegere profundă a vieții - MOBIL / YAGKII TsIGHN (LGNGHN) După cum sa discutat în capitolele anterioare, pentru a avea o sănătate bună și o mare putere marțială-jin, este necesar ca corpul tău (yang) să fie puternic și sănătos fizic, iar qi (yin) să fie abundent și bine circulat Dacă qi-ul tău este abundent, dar corpul tău nu este sănătos, este ca și cum ai avea o sursă puternică de energie și o mașină fără valoare care nu poate manifesta pe deplin această energie Și dacă aveți o mașină puternică, care poate fi întreținută, dar nu există nicio sursă de energie, mașina va fi inutilă și în acest caz Așadar, pentru a vă manifesta jin-ul cu putere, trebuie să aveți atât un corp sănătos și puternic, cât și o cantitate abundentă de qi În această secțiune, vreau mai întâi să vă prezint câteva exerciții de încălzire și întindere care vă vor relaxa corpul până la părțile interioare ale articulațiilor În plus, aceste exerciții îți vor permite să stimulezi chiar și celulele profunde ale corpului tău De obicei, din cauza lipsei de stimulare, qi-ul și sângele nu curg bine către celule Ca urmare, corpul fizic degenerează rapid Aceeași teorie stă la baza unor stiluri de yoga în care întinderea este o parte importantă a practicii Shaolin „Macara albă” Deoarece Macara Albă pune accentul pe mișcarea trunchiului, adică a coloanei vertebrale și a pieptului, primul pas în practica de qigong este exercițiile de încălzire și întindere pentru aceste părți ale corpului După încălzire și întindere, voi prezenta Flying Crane Qigong Înainte de a începe să învățăm Complexul Gentle Crane Qigong Palm, există câteva lucruri importante pe care trebuie să le înțelegeți: „Macara albă” necesită respectarea foarte precisă a formelor corecte ale palmei Degetul mare și cel mijlociu sunt întinse ușor înainte, indexul este îndreptat, iar degetele inelare și mici sunt ușor retractate ușor înapoi (Fig - ) Această formă a mâinii imită aripa unei macarale Degetul mare și degetul arătător sunt mai tensionate, deoarece această parte a „aripii” preia mai multă sarcină în timpul zborului Degetul mijlociu se întinde înainte, dar este doar semi-tensionat pentru a menține cavitatea Laogong (R- ) deschisă Cavitățile (punctele de acupunctură) din Laogong sunt una dintre principalele „porți ale qi-ului” Sunt folosite pentru a regla inima atunci când devine prea yang Când punctul Laogong din centrul palmei este larg deschis, inima nu va deveni prea yang din cauza unui „zbor” lung (cum ar fi un duel lung) și nu va deveni prea emoțională Degetul mijlociu este pe jumătate tensionat, astfel încât poate susține în continuare degetul mare și arătător Dar degetul inelar și degetul mic sunt foarte moi și relaxați Acest lucru permite qi-ului să circule lin în palmă și să mențină „zborul” fizic Fără circulația lină a qi-ului în palmă, întreaga mână va deveni rigidă, iar „zborul” nu va dura mult Cheia pentru „zburare” este mișcarea lină și relaxată a pieptului și a trunchiului Macaraua este un excelent zburător pe distanțe lungi, iar structura sa este foarte diferită de cea a, de exemplu, a unei vrăbii, care zboară doar din loc în loc Dacă te uiți cu atenție, vei vedea că atunci când o vrabie zboară, aripile ei bat rapid și încordate Batiul aripilor este controlat de mușchii umărului Obosesc repede, iar zborul unei vrăbii nu poate fi lung Însă, dacă veți urmări zborul păsărilor „rămătoare” – de exemplu, o macara sau o barză – veți vedea că bat din aripi încet și relaxate, cu grație și „cu o tragere” O astfel de pasăre în zbor folosește mai mult mușchii pectorali și dorsali (adică trunchiul) Întregul corp este relaxat - doar în acest caz aripile pot aluneca lin Yang Junming de-a lungul curenților de aer Deci, putem spune că la păsările sprinten aripile poartă corpul, iar la „stayers” întregul corp poartă corpul Prin urmare, atunci când faci Qigong alb al macaralei moale și manifesti Crane Jing, pieptul și spatele tău ar trebui să fie relaxate, dar puternice A Încălzește-te și întinde-te Eliberați articulațiile Pentru a se întinde, mai întâi trebuie să slăbiți articulațiile Acest lucru se aplică în primul rând încheieturilor, coatelor, umerilor, coloanei vertebrale, șoldurilor, genunchilor și gleznelor Shaolin „Macara albă” Pentru a vă relaxa încheieturile, scuturați-vă coatele, permițând mâinilor să se balanseze liber (Figura - ) Acest lucru slăbește efectiv încheieturile Nu utilizați mușchii încheieturii mâinii pentru a vă balansa mâinile Acest lucru va interfera doar cu relaxarea articulațiilor Pentru a vă slăbi coatele, trebuie să vă mișcați umerii, astfel încât brațele să se poată balansa liber dintr-o parte în alta (Fig - ) Apoi scuturați-vă tot corpul în sus și în jos (Figura - ) Pe măsură ce faci asta, începi să-ți relaxezi trunchiul În plus, mâinile continuă să fie eliberate Acesta este un exercițiu de qigong foarte fundamental O astfel de tremurare poate fi găsită și în dansurile diferitelor popoare ale lumii Apoi răsuciți-vă trunchiul la dreapta și la stânga În același timp, brațele ar trebui să „atârne” în mod natural și să se balanseze după corp (Fig - ) Acest exercițiu Yang Junming Îmbunătățește relaxarea trunchiului, în special a regiunii lombare Apoi începeți să descrieți cercuri cu partea superioară a corpului în ambele direcții (Figura - ) După aceea, descrieți cercuri cu partea inferioară a spatelui într-un plan orizontal în ambele direcții (Fig - ) Acest lucru vă va relaxa articulațiile spatelui inferior și șoldurilor Apoi, într-o semi-genuflexiune, rotiți genunchii orizontal de câteva ori pe fiecare parte pentru a slăbi articulațiile genunchilor (Fig - ) În cele din urmă, pentru a vă slăbi gleznele, răsuciți gleznele fiecărui picior în ambele direcții (Figura - ) Aceasta completează exercițiile de relaxare-încălzire Numărul de repetări ale fiecărui exercițiu depinde de tine Întindere După ce te-ai încălzit și relaxat întregul corp, începe să-l întinzi Cu o întindere adecvată, toate celulele sunt stimulate și devin excitate, ceea ce îmbunătățește qi-ul și circulația sângelui Dar aveți grijă când vă întindeți! Dacă vă grăbiți prea mult, există riscul de a rupe mușchii, tendoanele sau ligamentele Cu toate acestea, dacă nu aplicați suficientă greutate, întinderea nu va fi eficientă Cu o întindere bună, ar trebui să aveți o senzație plăcută și confortabilă Întinderea trunchiului: ambele brațe susțin cerul (shuang shou to tian) Teoretic, este necesar să întindeți și să slăbiți mai întâi mușchii trunchiului, și nu membrele Trunchiul este centrul corpului Când este tensionat, întregul corp este tensionat, iar organele interne sunt supuse unei presiuni excesive Acest lucru determină stagnarea qi-ului în tot corpul, în special în organe De aceea, înainte de orice practică de qigong, trebuie mai întâi să întindeți și să slăbiți mușchii trunchiului, iar apoi mușchii membrelor Amintiți-vă: oamenii mor mai des din cauza bolilor organelor interne decât din cauza bolilor membrelor Qigong-ul este practicat pentru a preveni stagnarea qi-ului și pentru a-i menține circulația lină în organele interne Acesta este motivul pentru care multe practici de qigong încep cu mișcări care întind mușchii trunchiului De exemplu, în picioarele „Opt bucăți de brocart” * prima „piesă” întinde trunchiul și eliberează pieptul și abdomenul (adică cele „trei încălzitoare” ale medicinei chineze) Următorul exercițiu se bazează, de fapt, pe „Opt bucăți de brocart” Mai întâi, împletește-ți degetele și ridică-ți brațele deasupra capului, imaginându-ți că împingi ceva cu mâinile în sus și în același timp cu picioarele în jos (Figura - ) Nu vă încordați mușchii, deoarece acest lucru vă va comprima, nu vă va întinde corpul Dacă această întindere este efectuată corect, totuși, veți simți că mușchii din zona inferioară a spatelui sunt ușor încordați, deoarece sunt întinși atât în sus, cât și în jos în același timp Apoi folosește-ți mintea pentru a te relaxa și a întinde puțin mai mult După ce vă întindeți aproximativ zece secunde, răsuciți partea superioară a corpului în lateral, răsucindu-vă mușchii trunchiului (Figura - ) Rămâneți în această poziție timp de - secunde, reveniți la poziția anterioară și întoarceți-vă în alta Vezi: Yang Junming Stiluri celebre de qigong: tai chi qigong, „Opt bucăți de brocart” K : „Sofia”, Shaolin „Macara albă” - - latură Și rămâneți din nou în această poziție timp de - secunde Repetați răsucirea părții superioare a corpului de trei ori, reveniți în poziția centrală, înclinați partea superioară a corpului în lateral și mențineți această poziție timp de aproximativ trei secunde (Figura - ), apoi îndoiți-vă pe cealaltă parte Apoi aplecați-vă înainte cu mâinile atingând podeaua și balansați-vă pelvisul dintr-o parte în alta pentru a vă slăbi coloana inferioară (Figura - ) Rămâneți în această poziție timp de - secunde În cele din urmă, ghemuiți-vă cu tălpile pe podea pentru a vă întinde gleznele (Figura - ), apoi ridicați-vă călcâiele în timp ce vă întindeți degetele de la picioare (Figura - ) Repetați întreaga secvență de cel puțin trei ori Când ai terminat, corpul tău ar trebui să se simtă frumos și cald în interior Întinderea și slăbirea gâtului După întinderea trunchiului, trebuie să întindeți apoi gâtul Gâtul conține canale importante prin care qi și sângele circulă între trunchi și cap Când gâtul este înțepenit sau coloana cervicală este defectă, sângele și qi-ul devin stagnate Din această cauză, creierul nu primește o nutriție adecvată Prin urmare, pentru a menține sănătatea, trebuie să înveți cum să eliberezi corect gâtul, inclusiv mușchii, tendoanele și ligamentele acestuia În primul rând, trebuie să întindeți mușchii și tendoanele gâtului și să ajungeți treptat la ligamentele care sunt ascunse în interiorul articulațiilor Pentru a întinde mușchii și tendoanele, trebuie să vă concentrați pe cei mai mari patru mușchi și pe tendoanele acestora (Figura - ) Pentru a întinde mușchii și tendoanele din față, înclinați capul în spate, trăgând umerii înapoi (Figura - ) Pentru început, întindeți ușor gâtul timp de de secunde, apoi transferați întinderea la mușchii și tendoanele din spatele gâtului Pentru a face acest lucru, înclinați capul în lateral - înainte (Figura - ) Țineți această poziție timp de de secunde Repetați pe cealaltă parte După ce ați lucrat toate cele patru grupe de mușchi și tendoane în acest fel, repetați întregul proces, menținând acum pozițiile timp de de secunde Fiecare grup de mușchi și tendoane trebuie antrenat de cel puțin trei ori Yang Junming - - - - După aceea, înclinați capul înainte - în timp ce toate cele patru grupuri sunt întinse uniform (Fig - ) Pentru a vă întinde mai eficient, vă puteți lua umerii înapoi Acum scopul tău este să întinzi ligamentele, nu mușchii și tendoanele Rămâneți în această poziție întinsă timp de de secunde, apoi întoarceți încet capul la stânga, apoi la dreapta (Figura - ) Repetați turele de încă două ori pe fiecare parte În cele din urmă, ușor, cu o amplitudine mică, rotiți gâtul de zece ori într-o direcție, apoi încă de zece ori în cealaltă direcție (Fig - ) Nu trebuie să îl rotiți cu amplitudine maximă, pentru a nu deteriora cartilajul cervical și articulațiile Acest lucru, de regulă, duce în continuare la artrita din regiunea inferioară a gâtului Macara albă Shaolin: Orez - Mușchii gâtului Emanciparea trunchiului și a organelor interne Trunchiul este susținut de coloana vertebrală și de mușchi Întinzând mușchii trunchiului, îl puteți elibera Întinderea provoacă, de asemenea, mișcarea mușchilor din corpul tău, ceea ce relaxează organele interne, ceea ce la rândul său permite qi-ului să circule fără probleme în corpul tău Mai jos aș dori să vă prezint câteva mișcări ale corpului pe care le-am considerat că sunt cele mai benefice exerciții de qigong din experiența mea Aceste mișcări sunt practicate în „Macara albă de Sud” pentru a elibera trunchiul și pieptul Rotație lombară orizontală (ping yuan nu yao) Acest exercițiu ajută la restabilirea controlului conștient al mușchilor abdominali Lower Dan Tian este sediul principal al Original Qi Qi-ul din dan tianul inferior poate fi dirijat cu ușurință numai dacă abdomenul este lasat și relaxat Aceste exerciții abdominale sunt probabil cele mai importante dintre toate practicile interne de qigong Pentru a efectua acest exercițiu, ghemuiți-vă ușor în poziția unui călăreț Ținând șoldurile și partea superioară a corpului nemișcate, utilizați mușchii spatelui inferior pentru a muta abdomenul într-un cerc în plan orizontal (Figura - ) Faceți aproximativ zece repetări într-o direcție, apoi încă vreo zece repetări în cealaltă direcție Punând o mână pe Dan Tien inferior și cealaltă pe sacrum, vă puteți concentra mai bine atenția asupra zonei pe care doriți să o controlați La început, s-ar putea să întâmpinați dificultăți în a controla corpul, dar dacă continuați să exersați, îl veți învăța rapid De îndată ce puteți efectua cu ușurință o mișcare circulară, începeți să creșteți raza de rotație Yang Junming Desigur, acest lucru va provoca o oarecare tensiune în mușchi, care va împiedica fluxul qi-ului, dar cu cât exersați mai mult, cu atât mai devreme vă veți putea relaxa din nou După ceva timp, când puteți controla cu ușurință mușchii spatelui inferior, începeți să reduceți raza de rotație și, de asemenea, folosiți Yi-ul pentru a direcționa qi-ul din Dan Tien inferior pentru a se deplasa în cercuri descrise de partea inferioară a spatelui Scopul final este doar o mișcare fizică ușoară cu mișcare puternică de qi Acest exercițiu oferă patru rezultate pozitive În primul rând, atunci când zona Dan Tian inferior este relaxată, qi-ul curge înăuntru și iese cu ușurință Acest lucru este deosebit de important pentru practicanții de qigong marțial, în care este folosit Dan Tian inferior Shaolin „Macara albă” - folosește ca sursă principală de qi În al doilea rând, atunci când regiunea abdominală este relaxată, circulația qi-ului în intestinul gros și subțire va fi netedă și vor putea absorbi mai bine nutrienții și vor elimina deșeurile metabolice Dacă corpul tău nu poate elimina eficient deșeurile, absorbția nutrienților devine dificilă și te poți îmbolnăvi În al treilea rând, atunci când regiunea abdominală este slăbită, qi-ul din rinichi va circula lin, iar Esența Originală stocată în rinichi poate fi transformată în qi mai eficient De asemenea, atunci când zona rinichilor este relaxată, qi-ul rinichiului poate fi îndreptat în jos și în sus pentru a hrăni întregul corp În al patrulea rând, aceste exerciții îndepărtează stagnarea qi-ului în partea inferioară a spatelui, vindecând și prevenind durerea în această zonă Acest exercițiu, în special, vă poate ajuta, de asemenea, să vă restabiliți forța musculară în regiunea lombară Mișcări ondulate ale coloanei vertebrale și masaj al organelor interne (jizhui bodong, nei tsang anmo) Sub diafragmă este stomacul, în dreapta acestuia este ficatul, în stânga este splina Odată ce ați învățat cum să efectuați cu ușurință o rotație orizontală a abdomenului inferior, schimbați-o într-una verticală și extindeți-o până la diafragmă Cel mai simplu mod de a slăbi zona din jurul diafragmei este prin ondularea între perineu și diafragmă (Figurile - și - ) S-ar putea să vă fie de ajutor următorul sfat: atunci când faceți acest exercițiu, puneți o mână pe Dan Tien inferior și cealaltă mână peste ea, astfel încât degetul mare să fie pe plexul solar Efectuați o mișcare de tip val înainte și înapoi - de la diafragmă la perineu și invers Repetați de zece ori Apoi continuați mișcarea, întorcând încet corpul dintr-o parte în alta (Figura - ) Acest lucru va provoca o ușoară tensiune musculară pe o parte și relaxare pe cealaltă, masând organele interne Repetați de zece ori Yang Junming - - - Acest exercițiu slăbește mușchii din jurul stomacului, ficatului, vezicii biliare și splinei, îmbunătățind circulația qi-ului în aceste zone Când o faci, te antrenezi să-ți folosești mintea pentru a ghida qi-ul din dan tianul inferior până în zona plexului solar Împingerea pieptului și arcuirea spatelui (tang xiong gong bei) După ce slăbiți partea centrală a corpului, extindeți mișcarea până la piept Mișcarea sub formă de undă începe în abdomen, trece prin stomac și ajunge la piept S-ar putea să vă fie mai ușor să simțiți mișcarea dacă puneți o mână pe burtă și apăsați ușor pe cealaltă mână pe piept De asemenea, trebuie să vă coordonați cu mișcarea umerilor Inspirați pe măsură ce umerii se deplasează înapoi (Figura - ) și expirați pe măsură ce se deplasează înainte (Figura - ) Inspirați și expirați Shaolin „Macara albă” ar trebui să fie cât mai adânc posibil, iar întregul piept trebuie să fie foarte relaxat Pe măsură ce vă mișcați coloana vertebrală, ar trebui să simțiți mișcarea fiecărei vertebre, una câte una Repetați întreaga mișcare de zece ori Acest exercițiu slăbește pieptul și ajută la reglarea și îmbunătățirea circulației qi-ului în plămâni De asemenea, îi învață pe practicanții de artă marțială qigong să direcționeze qi-ul către umeri în coordonare cu mișcările corpului În aplicațiile marțiale ale stilului White Crane, jin (forța marțială) este „născut în picioare sau în talie, ghidat de pelvis și se manifestă în mâini” Pentru a face acest lucru, corpul tău, de la talie până la mâini, trebuie să fie moale și unit ca un bici Abia atunci va dispărea stagnarea care reține forța Macara Albă care bate aripa (bai he dou chi) Odată ce ați finalizat eliberarea zonei pieptului, extindeți mișcarea la mâini și degete Mai întâi fă-o de zece ori cu ambele mâini, apoi de zece ori cu fiecare mână separat Când extindeți mișcarea la brațe, ar trebui să o începeți de la picioare sau de la partea inferioară a spatelui și apoi să direcționați această forță în sus Trece prin piept și umeri, ajungând în cele din urmă la brațe (fig - și - ) Când efectuați o mișcare cu un braț, răsuciți ușor și corpul pentru a ghida această mișcare (fig - și - ) Aceste exerciții vor slăbi fiecare articulație din corpul tău, de la partea inferioară a spatelui până la degete Aceste exerciții sunt practica fundamentală de manifestare a jing-ului în stilurile soft ale artelor marțiale chinezești B Practici fundamentale Înainte de a vă prezenta Qigong-ul cu macara zburătoare, vreau să vă prezint câteva practici de bază și fundamentale Această practică vă va servi drept bază pentru a învăța Qigong-ul moale al macaralei albe Yang Junming - Gong de degete și încheieturi (zhi wan gong) „Gong-ul degetelor și încheieturilor” este conceput pentru a-l învăța pe practicantul stilului „Macara albă” să elibereze articulațiile degetelor și încheieturilor Aceste exerciții sunt, de asemenea, folosite pentru a întări tendoanele, mușchii și ligamentele articulațiilor degetelor și încheieturilor Mai jos vom prezenta cinci mișcări de bază concepute în acest scop Aceste exerciții pentru articulații moi au fost utilizate în mod obișnuit pentru a accelera procesul de recuperare după leziuni ale articulațiilor degetelor și încheieturilor Ele pot fi utile și în tratamentul artritei Shaolin „Macaralele albe” A Mahi cu degetele (ji bo gong) Practica de balansare a degetelor este concepută special pentru a antrena articulațiile de bază ale tuturor celor cinci degete Scopul principal este de a slăbi aceste articulații, astfel încât qi-ul să poată intra în vârful degetelor Al doilea obiectiv este de a dezvolta rezistența și forța în tendoanele, mușchii și ligamentele acestor articulații Pentru a atinge primul obiectiv în timpul exercițiilor, articulațiile tale ar trebui să fie cât mai relaxate posibil Daca esti interesat de cel de-al doilea obiectiv, exercitiile nu trebuie efectuate atat de eliberat si relaxat Alegerea scopului - eliberarea sau dezvoltarea rezistenței și forței acestor articulații de bază - depinde de tine În primul rând, îndoiți degetul mare înainte la prima articulație, astfel încât a doua articulație să nu se îndoaie Îndoiți imediat toate celelalte degete înainte — din nou, numai la prima articulație, la bază (Figura - ) Efectuați - de repetări Apoi repetă leagănul, dar acum începând cu degetul mic Faceți - de repetări (Figura - ) Puteți face acest exercițiu cu ambele mâini în același timp Dacă scopul tău este să te relaxezi, mâinile tale ar trebui să fie cât mai relaxate posibil Dacă intenționați să dezvoltați rezistența acestor articulații, ar trebui să încordați ușor zonele antrenate Dacă utilizați aceste exerciții în scopuri de sănătate, ar trebui să fiți cât mai relaxat posibil b Strângerea degetelor sau gong de caracatiță (zhang yu gong) Practica „strângerii degetelor” este concepută pentru a dezvolta legătura motorie dintre încheieturile mâinilor și vârfurile degetelor Puteți face acest exercițiu fie greu, fie moale Calea moale este slăbirea și relaxarea articulațiilor, în timp ce calea grea este dezvoltarea rezistenței articulațiilor, în special a articulațiilor palmelor Pe măsură ce efectuați exercițiul, mai întâi împingeți ușor ambele încheieturi spre interior, spre centrul pieptului (Figura - ) Apoi întindeți-vă brațele în lateral în timp ce vă întoarceți încheieturile spre exterior (Figura - ) În același timp, îndoiți palmele în așa fel încât degetele fiecărei mâini, în urma acestei mișcări, să se atingă În general, o astfel de mișcare a mâinii seamănă cu mișcarea unei caracatițe înotătoare (Fig - , - și - ) După ce ai exersat ceva timp și ai unit articulațiile umărului, cotului, încheieturii și degetelor ca un bici flexibil, începe mișcarea din talie și piept Ideea este de a crea Yang Junming - - - comunicare directă și liberă între toate articulațiile de la regiunea lombară până la vârful degetelor în Ridicarea bratelor in lateral (Waihua gong) Scopul practicii de „întindere a brațelor în lateral” este de a antrena mișcările circulare complete ale mâinilor în sensul acelor de ceasornic și în sens invers acelor de ceasornic Rotiți-vă încheieturile în timp ce vă înconjurați brațele Pe baza acestui exercițiu, pot fi dezvoltate multe tehnici defensive folosind mâinile De fapt, acest exercițiu poate fi considerat unul dintre cele mai importante și de bază pentru mâini și încheieturi Shaolin „Macaralele albe” Mai întâi, inspirați în timp ce vă arcuiți spatele spre exterior și trageți în piept în timp ce ridicați ambele brațe cu degetele în sus și palmele îndreptate spre tine (Figura - ) Expirați și întindeți-vă brațele în lateral, făcând o mișcare de respingere cu mâinile (Fig - ) În același timp, îndreptați-vă trunchiul și împingeți-vă pieptul înainte Repetați mișcarea respingătoare de până la de ori Apoi faceți invers: mai întâi încrucișați-vă brațele în fața dvs la nivelul pieptului, degetele îndreptate în sus și palmele îndreptate spre dvs , inspirați adânc (Figura - ) Apoi expirați și, într-o mișcare circulară, coborâți brațele în jos și apoi în lateral, îndoind încheieturile și îndreptând degetele în jos (Figura - ) Repetați de până la de ori Yang Junming - - - - - Shaolin „Macara albă” Gong care cad aripi (chen chi gong) Scopul acestei practici este de a învăța cum să folosești o mișcare în jos (de coborâre) din zona încheieturii mâinii și a antebrațului pentru a proteja, bloca și chiar controla acțiunile brațelor adversarului De exemplu, în tehnica qinn numită Mâna mică de înfășurare (xiao chan shou), atunci când folosiți mâna stângă pentru a înfășura degetele de prindere ale adversarului, mișcarea în jos a încheieturii mâinii drepte este cheia pentru controlul eficient al durerii (Figura - ) Pe măsură ce exersați, inspirați mai întâi, arcuindu-vă spatele și trageți în piept, în timp ce vă mișcați brațele în sus într-o mișcare de „strângere”, cu degetele îndreptate în sus (Figura - ) Apoi expirați în timp ce vă mișcați brațele înainte și apoi în jos (Figurile - și - ) În același timp, îndreptați-vă trunchiul și împingeți-vă pieptul înainte Repetați această mișcare de resetare de până la de ori După o perioadă lungă de practică, înlocuiți treptat mișcările musculare cu acțiuni relaxate și blânde cu concentrare a minții Gong care bate aripi (pu chi gong) Practicantul stilului White Crane trebuie să exerseze „tunurile de batere a aripii” pentru a învăța să coordoneze mișcările corpului cu acțiunile de batare ale mâinilor Mișcarea de baterie este generată de partea inferioară a spatelui, acțiunea se manifestă prin intermediul degetelor Mai întâi ridicați-vă Inspirați în timp ce vă arcuiți spatele și trageți în piept în timp ce vă puneți mâinile direct în fața pieptului (Figura - ) Apoi expirați și balansați-vă brațele în sus și în afară în lateral (Figura - ) În timp ce faci asta, îndreaptă-ți trunchiul și împinge-ți pieptul înainte Repetați mișcările de - de ori Apoi balansează-te în lateral Inspirați din nou, arcuindu-vă spatele și sugând în piept în timp ce vă puneți mâinile pe piept (Figura - ) Apoi expirați și balansați ambele brațe în lateral (Figura - ) În același timp, îndreptați-vă trunchiul și împingeți-vă pieptul înainte Repetați mișcările de - de ori Yang Junming -S În cele din urmă, balansați în jos și în lateral Inspirați în timp ce vă arcuiți spatele și trageți în piept în timp ce vă puneți mâinile pe zona pieptului (Figura - ) Apoi expirați și balansați-vă brațele în jos și în lateral (Figura - ) În timp ce faci asta, îndreaptă-ți trunchiul și împinge-ți pieptul înainte Repetați această mișcare de până la de ori Când practicați balansul, utilizați mai mult tendoanele articulațiilor decât mușchii Asta înseamnă că ar trebui să te relaxezi cât mai mult posibil Întreaga mișcare este ca un bici; energia este generată în regiunea lombară și ajunge la degete Gong de ambalare (chang zhuan gong) „Gongul de înfășurare” este necesar pentru antrenamentul mișcării de „înfășurare” a brațelor și încheieturilor În orice stil de arte marțiale soft, împachetarea este o mișcare cheie și fundamentală pentru practicarea tehnicilor Practicând acest gong, tu Shaolin „Macara albă” - imaginează-ți că mâna ta este înfășurată în jurul unei ramuri de copac ca un șarpe - moale, învăluitoare și lipicioasă Pune mâna stângă pe zona Lower Dan Tien Acest lucru vă va ajuta să simțiți mișcarea spatelui inferior, care dirijează acțiunea de înfășurare Mai întâi, inspirați și generați o mișcare de înfășurare în regiunea lombară, arcuindu-vă spatele și trăgând în piept (Figura - ) Apoi expirați, îndreptați-vă trunchiul și extindeți-vă pieptul în timp ce înfășurați brațul drept spre exterior (Figura - ) Repetați acest exercițiu de - de ori, apoi schimbați direcția și repetați din nou de - de ori Apoi repetați același exercițiu de înfășurare pentru brațul stâng Pentru ca împachetarea să fie eficientă, trebuie să fii moale și relaxat Abia atunci mâna ta va putea să se lipească și să se lipească de ramură Dacă rămâi Yang Junming aleargă înrobit, mâna ta va pierde contactul cu ramura și se va pierde și scopul de a învălui Gong cu gât de macara (he jing gong) Un începător în practica stilului White Crane trebuie să exerseze „tunurile gâtului macaralei” pentru a învăța cum să elibereze articulațiile gâtului Aceasta este cheia antrenamentului jin Dacă gâtul este înțepenit cu jin ușor, energia se poate acumula în cap și poate provoca o durere de cap Când își exercită jinul în mișcarea de biciuire, toate articulațiile, inclusiv gâtul, ar trebui să fie libere și relaxate Shaolin „Macara albă” În timp ce faceți acest lucru, generați o mișcare mică și blândă, asemănătoare unui val în regiunea lombară și permiteți acestei unde să călătorească prin coloana vertebrală și gât până în vârful capului (Figura - ) Valul ar trebui să fie mic; toate articulațiile sunt relaxate Aduceți cu mâna gâtului înainte de de ori, apoi întoarceți treptat capul în lateral și repetați aceeași mișcare ca undă (Figura - ) Gong pentru calmarea plămânilor (shu fei gong) Acest exercițiu este de obicei folosit pentru a calma coloana vertebrală și zona pieptului imediat după efectuarea artelor marțiale Qigong sau White Crane Acest exercițiu este deosebit de important atunci când faci qigong și jin Rezultatul acestui exercițiu este eliberarea tuturor articulațiilor coloanei vertebrale și a zonei toracice, ceea ce favorizează circulația sângelui și a qi-ului și accelerează procesul de recuperare În timp ce exersați această gună, inspirați mai întâi, împingeți pieptul, trageți ușor umerii înapoi și generați o mișcare asemănătoare unui val în regiunea lombară (Fig - ) Apoi expirați și aduceți această mișcare în sus prin coloana vertebrală până la piept și aduceți umerii înainte într-o mișcare circulară (Figura - ) Această mișcare este similară cu atunci când suspinezi în timp ce scoți sunetul „găină” Când inspiri, corpul tău va face o mișcare similară Această mișcare vă permite să vă relaxați trunchiul și pieptul și, prin urmare, să eliberați cu ușurință qi-ul și emoțiile stagnante „Macara albă” imită o astfel de mișcare a trunchiului pentru a relaxa trunchiul și pieptul W Flying Crane Gong (fei he gong) „Flying Crane Gong” constă din douăsprezece exerciții La efectuarea complexului, întregul corp ar trebui să fie ca un bici flexibil, ca o singură mișcare, un singur val Pentru a face acest lucru, articulațiile trebuie să fie slăbite, mișcări - moi și relaxate Toate mișcările își au originea în partea inferioară a spatelui sau în picioare, curgând continuu, calm și ușor de la articulație la articulație până la vârful degetelor Este foarte important ca brațele să formeze „aripi de macara”, așa cum a fost descris mai devreme Acest complex de qigong este baza jing-ului moale al Macaralei Albe Fără această practică, manifestarea jing-ului moale sau moale-dur nu va fi precisă și puternică Când faceți acest complex, imaginați-vă că sunteți o macara cocoțată deasupra unei tulpini de bambus foarte înalte O astfel de imagine poate fi găsită adesea în China Într-o rafală de vânt, macaralele rămân stabile și înrădăcinate, desfăcând aripile și menținând echilibrul Imaginandu-te ca o astfel de macara, vei putea mentine un echilibru bun si radacinile tale vor creste din ce in ce mai adanc Începând fiecare parte a acestui complex, imaginați-vă că sufla un vânt blând Prin urmare, mișcările aripilor (adică mâinile) sunt foarte mici Apoi imaginați-vă că vântul crește treptat Pentru a menține echilibrul, gama de mișcare a aripilor crește Când amplitudinea atinge maximul, continuați să vă mișcați timp de aproximativ un minut, apoi micșorați treptat amplitudinea până când vântul se oprește, după care se oprește și baterea aripilor Yang Junming Cu această practică, puteți folosi atât respirația abdominală normală, cât și cea inversă Inhalarea se poate face în faza de „zbor”, iar expirația în faza opusă și invers De exemplu, atunci când vă balansați brațele înainte, inspirați, iar când vă balansați înapoi, expirați și apoi invers Respirația este doar o strategie de canalizare a qi-ului Vă puteți adapta respirația după bunul plac Aici și mai departe până la sfârșitul capitolului, „zbor” (fiei chinezi), după cum reiese din explicația de mai sus a autorului, înseamnă o balansare lină, parcă deasupra unui trunchi de bambus Am decis, totuși, să păstrăm termenul cheie original în traducere, deoarece apare în denumirea tradițională a întregului set de exerciții Shaolin „Macara albă” - - Mai întâi, executați întregul complex, stând pe pământ Când ai exersat mult timp și simți că mișcările tale au devenit sigure și naturale, fă aceleași exerciții stând pe marginile cărămizilor Efectuând exercițiile în acest fel, imaginați-vă că rădăcina nu mai este doar sub picior, ci și sub cărămidă Mai târziu, puteți exersa standul pe capetele cărămizilor (Figura - ) După ce stăpâniți bine acest exercițiu, puteți trece la lecția pe două cărămizi, apoi pe trei Acest lucru este, desigur, mult mai dificil Zburând înainte și înapoi (qian hou xiang) „Zborul înainte și înapoi” antrenează mișcarea sub formă de val a coloanei vertebrale Mișcarea ondulată poate începe atât în picioare, cât și în partea inferioară a spatelui, trecând prin umeri și coate până la vârful degetelor Zbor cu două aripi (shuang chi fei) În Flying with Two Wings, plasați-vă brațele în mod natural de fiecare parte a corpului, cu palmele îndreptate spre spate Începeți mișcarea fie de la picioare, fie din partea inferioară a spatelui Dacă stați pe cărămizi, ar trebui să începeți mișcarea din partea inferioară a spatelui, deoarece acest lucru este mai ușor După o practică îndelungată, transferați treptat începutul mișcării sub talie, la baza picioarelor Începeți cu o gamă mică de mișcare Mișcarea merge de-a lungul coloanei vertebrale până la umeri, coate și degete (Fig - ) Creșteți încet și treptat amplitudinea mișcărilor până când brațele ajung la nivelul umerilor (fig - și - ) Simțiți mișcarea fiecărei articulații Continuați „zborul” cu intervalul maxim de mișcare timp de aproximativ un minut, apoi reduceți încet amplitudinea Imaginează-ți că vântul se domolește treptat În cele din urmă vântul se oprește și, odată cu el, mișcările tale Stai nemiscat un minut, respira calm si natural Yang Junming - - - - Zburând cu o aripă (tribut lui chi fei) După ce zburați cu două aripi, odihniți-vă un minut și treceți la zborul cu o aripă În același timp, imaginați-vă că vântul suflă din lateral, în timp ce „zburați” este necesar să întoarceți corpul pentru a menține echilibrul Din nou, începeți cu un vânt ușor Aceasta înseamnă că raza de mișcare este mică Rotiți un braț înainte și celălalt înapoi, apoi inversați direcția (Figura - ) Reveniți brațele în poziția inițială de fiecare parte a corpului, inspirați în timp ce vă arcuiți spatele și trageți în piept În timp ce vă îndepărtați brațele de corp, expirați, îndreptați-vă trunchiul și împingeți-vă pieptul afară Creșteți treptat din nou amplitudinea mișcării până când brațele ating nivelul umerilor (Figura - ) Continuați astfel de balansări timp de aproximativ un minut, apoi reduceți treptat amplitudinea mișcărilor până când acestea se opresc complet, readucendu-vă mâinile în poziția inițială Macara albă Shaolin: poziție pe ambele părți ale corpului Stai nemișcat un minut, respirând calm și natural Zburând la stânga și la dreapta (zuo yu xiang) Când „Zburați la stânga și la dreapta”, „flapsurile aripii” sunt practicate în lateral În general, exercițiul este folosit pentru a antrena coordonarea pieptului și a coloanei vertebrale Mișcarea poate fi începută atât din partea inferioară a spatelui, cât și de la picioare Zbor cu două aripi (shuang chi fei) În primul rând, coboară în mod natural brațele, așezându-le pe at abdomen și întorcându-vă palmele una spre cealaltă Do inspiră, arcuindu-ți ușor spatele și trăgând în piept Continuând această mișcare a corpului, balansați-vă brațele unul către celălalt - mai întâi cu o amplitudine mică (Fig - ) Apoi expirați, îndreptați-vă spatele și împingeți-vă pieptul în afară, balansând brațele în lateral (Figura - ) Creșteți treptat amplitudinea balansării brațelor până când brațele se întâlnesc deasupra capului (Figura - ) Continuați să fluturați cu amplitudine maximă timp de aproximativ un minut, apoi reduceți treptat amplitudinea până când mâinile revin la poziția inițială Stai nemiscat un minut, respira calm si natural Zburând cu o aripă (tribut lui chi fei) După ce te odihnești un minut după Zburarea cu două aripi, treci la Zburarea cu o aripă În același timp, imaginați-vă că vântul suflă din lateral Yang Junming Din nou, începeți cu un vânt ușor Rotiți un braț spre tine și celălalt departe de tine, apoi schimbă direcția Inspirați când vă balansați într-o parte și expirați când vă balansați pe cealaltă parte (Figura - ) În „Zburând cu o aripă” este foarte dificil să începi mișcarea de la trunchi și piept Cu toate acestea, este necesar să antrenați corpul pentru a realiza acest lucru Atunci mâinile vor urma pur și simplu mișcările corpului Creșteți treptat amplitudinea leagănelor până când mâinile se întâlnesc deasupra capului (Figura - ) Continuați să vă balansați cu amplitudine maximă timp de aproximativ un minut, apoi micșorați-l treptat, readucerea brațelor în poziția inițială pe ambele părți ale corpului Stai nemiscat un minut, respira calm si natural Zbor drept înapoi (zhi hou xiang) Scopul Flying Straight Back este de a întări ligamentele și tendoanele pieptului superior Pentru a face acest lucru, cufărul este mai întâi „deschis” și apoi „închis” Coordonarea mișcărilor coloanei vertebrale, desigur, este întotdeauna un element important în executarea corectă a exercițiului Zbor cu două aripi (shuang chi fei) Poziția de pornire - mâinile sunt în fața abdomenului, palmele se uită una la alta Ca și mai înainte, începeți mișcarea trăgând înapoi pelvisul cu sacrul, deschizând astfel punctul mingmen (Gv- ) Această acțiune generează valuri Macara albă Shaolin deplasându-se în sus la punctul Shen Zhu (Gv- ) din partea superioară a spatelui, apoi la umeri și în final la brațe și mâini Începeți cu o amplitudine mică Imaginează-ți că la început bate un vânt ușor și crește treptat (Figura - ) Treptat, mișcările de deschidere și închidere ale aripilor devin mai largi, iar brațele se ridică treptat din ce în ce mai sus, până la nivelul pieptului (fig - și - ) Continuați să vă mișcați la acest nivel timp de aproximativ un minut, apoi coborâți treptat brațele, reducând în același timp amplitudinea mișcărilor de deschidere și închidere a mâinilor până la revenirea la poziția inițială - minute stați pe loc, respirați calm și natural Zburând cu o aripă (tribut lui chi fei) După un minut de odihnă, continuă să balansezi cu o mână, apoi cu cealaltă Ca și înainte, începeți cu mișcări mici Imaginează-ți că bate un vânt ușor (Figura - ) Treptat, mișcările de deschidere și închidere ale aripilor devin mai mari, iar brațele se ridică treptat până la nivelul pieptului (Fig - ) Continuați acest zbor timp de aproximativ un minut, apoi coborâți treptat brațele, reducând amplitudinea mișcărilor lor până când reveniți la poziția inițială Stai nemiscat un minut, respira calm si natural Yang Junming - Zbor circular interior, palmă verticală (nei yuan xiang, shu zhan) Acest „zbor” este, de asemenea, conceput pentru a întări ligamentele și tendoanele pieptului superior Pentru a atinge acest obiectiv, cufărul se deschide mai întâi și apoi se închide Desigur, coordonarea mișcărilor coloanei vertebrale este un punct important pentru executarea corectă a exercițiului Zbor cu două aripi (shuang chi fei) Mișcările din acest „zbor” sunt foarte asemănătoare cu cele anterioare La început, mâinile sunt în fața pieptului, palmele îndreptate una cu cealaltă (Fig - ) Inspirați și generați mișcare în regiunea lombară prin angajarea pelvisului Apoi direcționează-l Shaolin „Macara albă” mișcare în sus spre degete Pe măsură ce impulsul trece prin umeri, expirați și utilizați-l pentru a genera o mișcare circulară cu brațele (Figura - ) Începeți cu o amplitudine mică, crescând treptat cercurile (Fig - ) Efectuați timp de un minut cu astfel de cercuri, apoi reduceți treptat cercurile până când mișcarea se oprește complet Coborâți brațele și odihniți-vă un minut Zburând cu o aripă (tribut lui chi fei) După odihnă, ridicați din nou ambele brațe Cu toate acestea, acum „zboară”, schimbând alternativ mâinile Din nou, începeți cu o amplitudine mică, crescând treptat dimensiunea cercului (Fig - ) Mișcarea corpului în acest caz este ușor diferită de mișcarea din „Zburând cu două aripi” În zborul cu o singură aripă, trebuie să vă întoarceți corpul dintr-o parte în alta pentru a genera o oscilație circulară - Yang Junming circulaţie După atingerea amplitudinii maxime, continuați așa timp de un minut, apoi reduceți treptat amplitudinea până când mâinile se opresc în fața pieptului Coborâți brațele în lateral și odihniți-vă un minut Zbor circular interior, palmă orizontală (nei yuan xiang, ping zhan) Mișcările corpului și ale brațelor în acest exercițiu sunt aceleași ca în cel precedent Singura diferență este în poziția palmelor, care acum sunt îndreptate în jos, în timp ce în cazul precedent erau față în față Începeți din nou cu o amplitudine mică, mai întâi cu două mâini și apoi cu una (fig - ) Shaolin „Macara albă” b-ch b-hh Când ați terminat ultimele două exerciții, combinați-le Apoi combină această mișcare cu „Zburând cu două aripi” pentru a obține o mișcare numită „The Eagle Attacks Its Prey” Când porniți, puneți mâinile în fața regiunii lombare, cu palmele în sus (Fig - ) Începând din regiunea lombară, controlând pelvisul, inspirați, împingeți partea superioară a pieptului și deschideți (întindeți) brațele cu palmele față în față Când acțiunea valurilor ajunge în partea de sus a pieptului, expirați în timp ce vă încercuiți brațele în lateral și apoi înainte, cu palmele în jos (Figura - ) În cele din urmă, inspirați, aduceți mâinile înapoi la piept și repetați exercițiul Combinată cu „Zburând cu o aripă”, această mișcare s-ar numi „Leul rostogolește mingea” Puneți din nou mâinile în fața stomacului (Figura - ) Inspirați, răsuciți corpul, generând o mișcare circulară de bici în regiunea lombară (fig - ) Pe măsură ce mișcarea se apropie de umărul drept, expirați și cerc în exterior cu brațul drept, revenindu-l în regiunea pieptului (Figura - ) Repetați același lucru pentru mâna stângă Repetați aceste mișcări circulare de de ori pentru fiecare mână După terminarea exercițiului, odihnește-te un minut Zbor cerc exterior, palmă verticală (wai yuan xiang, shu zhan) Acest exercițiu este foarte asemănător cu al patrulea Scopul său este, de asemenea, de a întări ligamentele și tendoanele pieptului superior Ele diferă prin faptul că rotația are loc în sens opus Zbor cu două aripi (shuang chi fei) Mai întâi, puneți mâinile în fața abdomenului, cu palmele îndreptate una spre alta (Figura - ) Inspirați în timp ce vă arcuiți coloana vertebrală și trageți în piept (Figura - ) Apoi expirați, împingeți-vă pieptul în timp ce vă întindeți brațele înainte și în lateral (Figura - ) Întinzându-vă brațele în lateral, inspirați, arcuiți-vă coloana vertebrală și trageți în piept, continuați într-o mișcare circulară, întorcându-vă mâinile la mijloc nouă* Yang Junming linia pieptului noah Creșteți treptat amplitudinea mișcărilor circulare până la cercuri mari Efectuați un minut cu un cerc mare, apoi reduceți treptat amplitudinea până când mișcarea se oprește complet Coborâți brațele și odihniți-vă un minut Zburând cu o aripă (tribut lui chi fei) După odihnă, ridicați mâinile, dar acum faceți exercițiul, schimbând mâinile Începeți cu o amplitudine mică, crescând-o treptat (Fig - ) Desigur, în acest caz, mișcarea corpului este ușor diferită de mișcarea atunci când zbori cu două aripi Când zbori cu o aripă, este necesar să întorci corpul în lateral, generând o mișcare circulară de balansare După ce ați atins amplitudinea maximă, mențineți-o la acest nivel timp de un minut, apoi treptat Shaolin „Macara albă” - - - - reduceți aria de mișcare a mâinilor, oprindu-le în fața pieptului Coborâți brațele și odihniți-vă un minut Zbor cerc exterior, palmă orizontală (wai yuan xiang, ping zhan) Mișcările corpului și ale brațelor în acest exercițiu sunt aceleași ca în cel precedent Singura diferență este că palmele sunt îndreptate în jos și nu unele spre altele Începeți mic cu două brațe și apoi cu un braț (Figura - ) După ce ați terminat ultimele două exerciții, combinați-le într-o singură mișcare În „Zburând cu două mâini” se numește „Ursul mare înoată în apă” În timp ce o faceți, plasați mâinile direct opus zonei abdominale, cu palmele în sus (Figura - ) Începeți mișcarea din talie, controlând pelvisul, faceți Yang Junming - - inspirați, arcuiți-vă spatele și trageți în piept (Figura - ) Apoi expirați, generați o mișcare în partea inferioară a spatelui sub controlul pelvisului, întindeți brațele înainte, întorcând palmele în jos (Fig - ) Continuați mișcarea circulară cu brațele, inspirați, arcuiți-vă spatele și trageți pieptul înainte de al doilea exercițiu Repetați fiecare exercițiu de de ori Combinat cu „Zburarea cu o mână”, acest exercițiu se numește „Deschiderea muntelui la stânga și la dreapta” Din nou, plasați mâinile direct în fața zonei abdominale Inspirați, întoarceți corpul spre stânga, pornind simultan o mișcare circulară cu mâna dreaptă (Fig - ) Expirați, întoarceți treptat corpul spre dreapta, rotind simultan mâna dreaptă, până când corpul se întoarce complet spre dreapta (Fig - ) Repetați același lucru cu mâna stângă Repeta Shaolin „Macara albă” astfel de mișcări circulare de de ori cu fiecare mână După terminarea exercițiului, odihnește-te un minut Zbor circular înapoi (hou yuan xiang) Zborul cu spate abrupt este pentru exersarea extinderii mișcării de la partea inferioară a spatelui sau a picioarelor prin coloana vertebrală și piept până la brațe Deși exercițiile anterioare servesc și acestui scop, mușchii care controlează mișcările circulare sunt diferiți Zbor cu două aripi (shuang ni fei) Făcând acest exercițiu, așezați mai întâi mâinile în fața abdomenului, cu palmele îndreptate una pe cealaltă (Figura - ), inspirați profund în timp ce generați o mișcare ondulatorie din sacrum și extinzând-o în sus pe coloana vertebrală până la umeri și apoi la bratele Mișcă-ți brațele în jos și apoi înainte (Figura - ) Apoi expirați și împingeți pieptul, făcând în același timp o mișcare circulară a mâinilor înapoi spre abdomen (Fig - ) Începeți mișcările cu o amplitudine mică, mărind treptat cercurile ambelor mâini (Fig - ) Timp de aproximativ un minut, rotiți brațele cu amplitudine maximă, apoi micșorați-l treptat, oprindu-vă în final mâinile în fața abdomenului Odihnește-te un minut Zburând cu o aripă (tribut lui chi fei) Repetați aceeași mișcare ca în „Zburarea cu două mâini”, adăugând acum rotația corpului, ceea ce determină o mișcare circulară a unei mâini (fig - ) Începeți cu cercuri mici, crescându-le treptat (Fig - ) Pentru un minut, faceți mișcarea maximă a cercului, apoi reduceți treptat cercurile, oprindu-vă în cele din urmă și așezându-vă mâinile în fața stomacului Odihnește-te un minut Yang Junming Zbor circular înainte (qian yuan xiang) Acest exercițiu este exact același cu cel anterior, dar mișcarea este în direcția opusă Zburând cu două aripi (yiuan chi fei) Puneți mâinile în fața abdomenului Inspirați mai întâi, generați mișcare din sacrum și împingeți pieptul ridicând brațele în sus (Figura - ) Apoi expiră, urmând mișcarea coloanei vertebrale, întinde-ți brațele și fă-le să se rotească înainte Inspiră și încercuiește-ți brațele înapoi pentru a repeta mișcarea Ar trebui să începeți cu cercuri mici, crescându-le treptat (Fig - ) Continuați să rotiți în cercuri mari timp de aproximativ un minut, apoi reduceți-le treptat, oprindu-vă mâinile în fața abdomenului Odihnește-te aproximativ un minut Shaolin „Macara albă” - Zburând cu o aripă (tribut lui chi fei) Mișcările acestui zbor sunt similare cu cele de „Zburare cu o aripă” din exercițiul anterior Ele diferă în direcția mișcărilor circulare Începeți cu cercuri mici și mergeți până la cercuri mai mari (Figura - ) Timp de aproximativ un minut, continuați să vă mișcați într-un cerc mare, apoi reduceți-le treptat până la o oprire completă Odihnește-te un minut Salutarea (shang pu) În acest exercițiu, imită baterea aripilor unei macarale Scopul este de a stabili legătura dintre mișcările coloanei vertebrale și ale pieptului cu mâinile Batand doua aripi (shuang pu) Pentru a practica acest exercițiu, mai întâi ghemuiți-vă și puneți mâinile în fața abdomenului, cu palmele îndreptate în jos (Figura - ) Apoi inspirați și generați o mișcare asemănătoare unui val din sacrum Această mișcare trece prin coloana vertebrală și umeri până la brațe Urmând mișcarea corpului, balansați-vă brațele în lateral în timp ce expirați (Figura - ) Din nou, începeți cu o gamă mică de mișcare, crescând-o treptat Timp de aproximativ un minut, efectuați mișcări cu o amplitudine mare După ce ați terminat, coborâți mâinile pe partea inferioară a spatelui și odihniți-vă un minut A bate o aripă (tribut pentru caca) „Flashing One Wing” este similar cu „Flapping Two Wings” Cu toate acestea, corpul ar trebui să se întoarcă ușor în lateral pe măsură ce brațul se balansează în sus (Figura - ) „One Wing Flapping” este mult mai dificil de exersat decât „Two Wings Flapping” După un minut de practică, coboară ușor brațele în lateral și odihnește-te un minut Yang Junming - - Făcând semn în jos (xia pu) În Down Sweep, brațele sunt îndreptate în jos spre regiunea lombară Scopul este de a conecta și coordona mișcările corpului și ale membrelor superioare Batand doua aripi (shuang pu) În timp ce practicați acest exercițiu, ghemuiți-vă și coborâți-vă în mod natural mâinile direct în fața stomacului (Figura - ) Generați mișcarea corpului din sacrum, inspirați și împingeți pieptul în timp ce ridicați brațele în sus (Figura - ) Apoi expirați în timp ce vă arcuiți trunchiul și trageți în piept în timp ce vă mișcați brațele în jos (Figura - ) Ca de obicei, începeți cu o amplitudine mică, apoi creșteți-o treptat După ce ați atins amplitudinea maximă, repetați mișcările Shaolin „Macara albă” - timp de aproximativ un minut, apoi scade treptat amplitudinea În cele din urmă, coboară brațele în lateral și odihnește-te aproximativ un minut A bate o aripă (tribut pentru caca) Mișcările bateriei cu o singură aripă sunt aceleași cu ale baterii cu aripi duble, cu excepția faptului că se adaugă mișcarea laterală a trunchiului pentru a genera puterea bateriei cu o aripă Începeți cu o amplitudine mică și creșteți-o treptat, faceți mișcări cu amplitudine mare timp de aproximativ un minut (Fig - ) Apoi reduceți amplitudinea și terminați exercițiul coborând brațele pe ambele părți ale corpului Odihnește-te aproximativ un minut O macara tanara bate din aripi (yu he dou chi) Acest ultim exercițiu este reparator, ajutând la relaxarea coloanei vertebrale și a pieptului, care este posibil să fi fost rigidizate de antrenament Pentru a vă putea relaxa corpul cât mai mult posibil, gama de mișcare ar trebui să fie confortabilă și naturală Mahi cu două aripi (shuang dou chi) În primul rând, mâinile sunt vizavi de zona pieptului, palmele îndreptate în jos Inspirați profund și generați o mișcare blândă și relaxată în sacrum, împingând pieptul în timp ce ridicați ușor corpul și coatele (Figura - ) Brațele și încheieturile trebuie să urmeze mișcarea coatelor și să rămână relaxate Apoi expirați, ghemuiți-vă, arcuiți-vă spatele și trageți în piept în timp ce coborâți coatele și permițând ambelor mâini să urmărească mișcarea în jos a coatelor (Figura - ) Repetă de de ori, coboară brațele în mod natural și odihnește-te un minut Yang Junming Mahi cu o aripă (dan dou qi) După „Zburând cu două aripi”, efectuați aceeași mișcare cu o mână Aceasta înseamnă că atunci când o mână flutură în sus, cealaltă flutură în jos (Figura - ) Folosește-ți din nou corpul pentru a face o mișcare de undă, urmând-o cu brațele Faceți acest lucru timp de un minut și apoi odihniți-vă un minut După finalizarea acestui complex, stați confortabil (Figura - ) Generați o mișcare de la sacrum în sus prin coloana vertebrală și umeri până la mâini, descriind un cerc cu ele în mod natural și ușor (Fig - ) Această formă finală de restaurare vă poate relaxa în mod semnificativ trunchiul H/ISH III JIN AL ALB ZKR V/IL (BLIHE-IZIN) Maestrul Zeng Jinzao și Yang Junming, Capitolul TEORIA JIN L- INTRODUCERE S-a menționat deja în capitolul că forța marțială sau jin este împărțită în trei categorii: hard (ying jin), soft-hard (ruan-ying jin) și soft jin (rou jin) în funcție de gradul de utilizare a forței fizice Dar trebuie spus că cu orice tip de jin, pentru a manifesta puterea maximă, vei avea nevoie atât de forța corpului fizic (yang), cât și de o cantitate suficientă de qi (yin) care circulă lin Forța fizică externă, manifestată în mișcări externe specifice, se numește jin extern (wai jin) și este manifestarea yang a lui jin Acumularea și circulația internă a qi-ului se numește jin intern (nei jin); aceasta este manifestarea yin a lui jin Când interiorul și exteriorul sunt coordonate armonios și eficient și se sprijină unul pe celălalt, se numește „uniunea dintre interior și exterior” (nei wai hei) Jin mai poate fi împărțit în t yang jin (denumit în mod obișnuit attack jin sau gong jin), care este energic și folosit în ofensiv, și yin jin (numit în mod obișnuit jin defensiv sau shu jin), care este folosit defensiv Există, totuși, o a treia categorie de jin, care nu este nici ofensiv, nici defensiv Se numește așa: jin non-atacator și non-defensiv (feigong feishu jin) Indiferent de categoria jin, manifestarea fizică a qi se numește ejectare a jin (fa jin) În secțiunea următoare, vom defini mai întâi ce este Jin și cum sunt clasificate diferitele sale tipuri, apoi vom vorbi despre cum se poate manifesta Jin În continuare, în secțiunea - , vor fi explicate jinul exterior și interior Materialul din acest capitol vă va ajuta să înțelegeți mai bine importanța qigong-ului marțial în antrenamentul de arte marțiale chinezești, precum și relația dintre qigong-ul marțial cu manifestarea jin ^- TEORIE În această secțiune, vom defini mai întâi jin și vom lua în considerare clasificarea acestuia Acest lucru vă va oferi o idee generală despre jin Apoi, pentru a putea înțelege cum se poate manifesta Jin prin gândire (adică mintea), vom discuta modelele științifice și logice ale acestui fenomen Definiția generală a lui jin Teoretic, pentru a activa mușchii, mintea trebuie să direcționeze qi-ul către zona în care mușchii urmează să fie energizați De exemplu, pentru a împinge o mașină, trebuie mai întâi să generați un gând pe baza căruia Shaolin „Macara albă” va fi generată o forță electromotoare (EMF) Această forță va direcționa qi-ul (sau bioelectricitatea) către mușchi pentru a-i energiza Cu ajutorul sistemului nervos, care are o conductivitate electrică ridicată, mușchii sunt stimulați și contractați, producând anumite acțiuni Pentru a înțelege ce este jin, să ne uităm la definiția chineză a jinului Dicționarul chinez oferă două semnificații principale ale cuvântului jin În primul sens - „puternic, neclintit” - acest cuvânt este de obicei folosit în legătură cu obiecte și fenomene neînsuflețite puternice, puternice De exemplu, jin gong înseamnă „arc strâns” și jinfeng înseamnă „vânt puternic” Cuvântul poate fi folosit și pentru forme mai abstracte de putere, cum ar fi * în jin di, care înseamnă „dușman puternic” Jin este adesea confundat cu Li Al doilea cuvânt este de obicei folosit pentru a se referi la forța externă, musculară Li este o forță clară, se manifestă în mod vizibil în exterior, în timp ce jin este o forță mai degrabă implicită și internă; pentru a-i simți puterea, trebuie să o simți Privind un arc, nu poți spune nimic despre puterea lui - trebuie să-l desenezi pentru a vedea dacă are suficient potențial pentru a genera energie reală Când un arc trage o săgeată, puterea lui jin se manifestă în energia cinetică (li) a săgeții sale (Când ne referim la obiecte neînsuflețite, indiferent dacă se referă la puterea sau energia lor inerentă ) O altă calitate asociată cu jin este sentimentul unui flux puternic, pulsatoriu Un exemplu este jinfeng (vânt puternic): nu este niciodată uniform, se repezi pe ici pe colo, neștiind obstacole, iar când zboară, copacii se îndoaie și casele se prăbușesc A doua definiție a lui jin pe care o găsim în dicționarul explicativ chinez este „chi-li” sau „li-chi” Această definiție se referă la mușchii care sunt susținuți de energia qi Forța-lm este forța exercitată numai de mușchi Cu toate acestea, atunci când vă folosiți Yi (mintea) concentrat pentru a determina mușchii să lucreze, qi-ul va curge către mușchii pe care vă concentrați și va infuza energie nouă în mușchi Aceasta va fi deja putere jing Artele marțiale chinezești subliniază folosirea yi și concentrare, astfel încât oriunde jin este menționat în paginile acestei cărți, jin este înțeles în cel de-al doilea sens, chi-li, forță musculară susținută de atenție și energie internă Există multe tipuri de jin, dar au un lucru în comun: toate sunt asociate cu fluxul qi-ului Cel mai evident tip de jin este jinul manifestat (xian jin) - manifestat în rezultate vizibile De exemplu, ai împins pe cineva și a căzut Simțirea mișcării sau a energiei unei alte persoane este, de asemenea, considerată un tip de jin De fapt, la cele mai înalte niveluri de senzație jin (jue jin) simți de fapt fluxul de chi al adversarului tău, în urma căruia devii conștient de intențiile adversarului său Acest sentiment de diferite tipuri de jin este sporit prin creșterea fluxului de qi către piele În general, cu cât nivelul jinului este mai mare, cu atât se folosește mai mult qi și mai puțin li În artele marțiale, se spune că jin nu este li Aceasta înseamnă că, deși trebuie să-ți folosești mușchii (li) la fiecare mișcare, jin este mai mult decât puterea musculară Există mai multe tipuri diferite de manifestare jin Dacă te bazezi în principal pe forța musculară, dar Yang Junming Yang fizic muscular mental yin qi hard jin Jing moale-dur jin moale Orez - Jing tare, moale-dur și moale folosind de asemenea qi și mintea ta concentrată, acest lucru este considerat „jin hard” (Figura - ) Acest tip de jin este de obicei ușor de recunoscut după modul în care mușchii se încordează Când utilizarea mușchilor scade și atât qi-ul, cât și mușchii încep să joace același rol în jin, acest jin se numește „jin moale-dur” Când utilizarea mușchilor este redusă la minimum și qi-ul începe să joace rolul principal, acesta este deja „jin moale” Jing-ul moale-dur și mai ales moale se manifestă de obicei în puls Jing-ul moale este adesea comparat cu un bici care poate exercita multă forță într-un timp foarte scurt într-o zonă foarte mică Cu o lovitură puternică, biciul rămâne slăbit, deoarece pe toată lungimea sa, până la vârf, se transmite o undă sau un impuls de energie În mod similar, atunci când utilizați gingașul moale, mușchii dvs rămân relativ relaxați; pur și simplu transmiteți un puls de energie prin corp Acest lucru se realizează cu ajutorul tendoanelor și terminațiilor musculare susținute de qi Când se manifestă jin moale, eliberarea jin este un puls de energie relativ scurt, lin și relaxat, fără nicio schimbare de direcție Impulsul poate fi mai lung sau mai scurt, lângă corp sau la distanță Poate fi o contracție și o expansiune bruscă atunci când împingi cu rezistență adversarul, sau chiar o „explozie” mai puternică când lovești sau rupi ceva În toate cazurile, jin folosește li, pentru că ori de câte ori faci o mișcare, li este necesar, dar mușchii trebuie să primească sprijin de la chi Orez - vă va ajuta să înțelegeți diferența dintre jin și li În această figură, axa verticală reprezintă adâncimea pe care o poate pătrunde forța, în timp ce axa orizontală reprezintă timpul Zonele de sub curbe reprezintă energia dezvoltată Shaolin „Macara albă” Orez - Patru tipuri de manifestare a lui jin gyu Se presupune că ariile de sub toate curbele sunt egale, adică pentru fiecare curbă energia generată este aceeași In cazul curbei se genereaza ceva energie care atinge un maxim si o vreme ti ramane egala cu aceasta valoare maxima, dupa care scade la zero Fără un sprijin puternic al qi-ului, acesta este un exemplu tipic de li-forța musculară predomină și puterea sa de penetrare este limitată Cu sprijinul qi, se consideră că acesta este deja un „jin hard” Curba reprezintă cazul în care atât mușchii, cât și qi-ul sunt implicați și energia maximă este menținută pentru un timp mai scurt t Deoarece energia generată este aceeași ca și în cazul curbei , maximul este mai mare, ceea ce înseamnă o penetrare mai adâncă Pentru a realiza acest lucru, mușchii trebuie relaxați, permițând Qi-ului să curgă lin din orice zonă locală sau din Dan Tien inferior pentru a-i susține Acest lucru oferă o idee generală despre „jing soft-hard” În cazul jing-ului moale-dur, corpul este de obicei moale și relaxat, astfel încât qi-ul poate curge în zona în care urmează să se manifeste jing-ul Când sosește qi-ul, se face în mod deliberat o tensiune ușoară, dar ascuțită a mușchilor, iar energia se manifestă Yang Junming În cazul reprezentat de curba , timpul t > în care se generează energia este și mai scurt Pentru a crea și manifesta această energie, mușchii trebuie să fie extrem de relaxați Pentru a obține o putere de penetrare profundă, cheia manifestării cu succes a jinului moale este viteza Desigur, în acest „jin moale” qi joacă un rol dominant Curba este tipică pentru tai chi jin În ceea ce privește utilizarea mușchilor, curba este ca un băț de lemn, curba este ca o tijă flexibilă, iar curba este ca un bici Bățul de lemn este rigid, ca mușchii încordați, răchita este mai flexibilă, iar biciul este moale, forța loviturii sale este ascuțită și concentrată Dar nici curba , care reprezintă un nivel foarte ridicat de energie, nu este cea mai înaltă pentru artele marțiale Cel mai înalt nivel de manifestare a qi-ului în jin poate fi reprezentat de linia La acest nivel, forța musculară este redusă la minimum și qi-ul joacă un rol major în manifestarea energiei Când un artist marțial atinge acest nivel, el își poate transfera qi-ul în corpul adversarului prin cavitățile de acupunctură pentru a lovi organele și a provoca leziuni instantanee sau moartea Timpul folosit este extrem de scurt și pătrunderea este mai adâncă decât este posibil cu jin sau li Aceasta este cunoscută sub denumirea de arta „lovirilor de punct” (dian xue) sau „lovirilor de meridian” (dian mai)* Din explicațiile de mai sus, putem vedea că Li poate fi văzut ca mai aproape de jin hard atunci când forța musculară joacă un rol major în manifestarea energiei Li și hard jin se spune că provin din oase și mușchi Qi-ul este generat oriunde Jin-ul moale-dur și moale sunt create în tendoane și susținute de qi-ul care este generat în dan tianul inferior Deoarece jin moale-dur și moale subliniază tendoanele, fibrele musculare pot fi relaxate, permițând qi-ului să curgă și să le susțină Când puterea ta este derivată din oase, este mai ușor ca aceasta să fie flexibilă și evazivă, să dispară înaintea atacului adversarului și să apară în punctul lui slab Acum să discutăm pe scurt diferențele dintre li, sau hard jin și soft jin: Jin tare, sau li, are o anumită formă, jin moale nu este are o formă În cazul jinului moale, acumularea de energie și pregătirea pentru mișcări, precum și eliberarea de energie în sine, pot fi mai greu de perceput, deoarece toate acestea se realizează cu ajutorul corpului și al Dan Tian inferior, ​și nu cu ajutorul mâinilor În cazul jinului dur, principala sursă de energie sunt de obicei mușchii brațelor și umerilor, care sunt mai ușor de văzut Jin-ul tare sau li este pătrat, în timp ce jin-ul moale este rotund Pe în chineză, pătrat înseamnă „aspru, dur, încăpățânat, drept”, în timp ce rotund înseamnă „fluid, flexibil, flexibil, viclean” Aceasta înseamnă că atunci când este folosit jinul tare, sau li, este lent și ferm, iar când este folosit jinul moale, este neted, rapid și energic În Occident, această artă este cunoscută sub numele de sud chinez dim mak Shaolin „Macara albă” Jin tare, sau li, în picioare, în timp ce jin moale este fluid Pentru că hard jin, sau li, accentuează contracțiile musculare, mușchii devin mai rigidi și mai lent să răspundă Deoarece jing-ul moale este mai relaxat, poate schimba direcția mai ușor Eliberarea efectivă a energiei este mai limitată și mai ușor de gestionat, astfel încât deveniți mai agil și mai ușor să faceți față schimbărilor din situație Cu jin hard, sau li, energia este împrăștiată, dar energia jinului moale concentrat Când se folosesc doar mușchii, este dificil să concentrezi energia Când antrenezi ching moale, accentuezi relaxarea și mișcarea din centru Acest lucru vă permite să vă concentrați toată energia într-un spațiu și timp foarte mic Jin-ul tare sau li plutește la suprafață, dar jin-ul moale se scufundă jos Există două interpretări ale acestei zicale În primul rând, când folosești forța musculară, pui accent pe brațe și umerii, iar mișcările tale devin unghiulare și sacadate Acest lucru vă face mai ușor să vă pierdeți conexiunea cu pământul În chingul moale, în special în taijiquan, brațele și corpul sunt relaxate, iar energia este direcționată din talie, picioare și dan tianul inferior Când atenția este pe picioarele tale, este mai ușor să menții un contact ferm cu solul Deoarece centrul și sursa mișcării dumneavoastră sunt mai departe de adversar decât în cazul hard jin sau li, este mai ușor să evitați să vă aruncați asupra adversarului, ceea ce vă subminează rădăcinile A doua interpretare a acestei zicale este că în cazul ching-ului dur, sau li, energia este mai superficială, în timp ce în cazul ching-ului moale, energia este mai internă Adică tendoanele din care se extrage jing-ul moale sunt „mai interne” decât mușchii După un antrenament lung, qi-ul care menține jing-ul moale vine din adâncul corpului Hard jin sau li este plictisitor și moale jin este ascuțit Prin acest mijloc- Xia că energia jing-ului dur, sau li, rămâne la suprafață, în timp ce jing-ul moale pătrunde adânc Întrucât metodele de antrenament a jing-ului moale sunt mai subtile și mai interne decât în cazul jing-ului dur sau li, se creează posibilitatea unei pătrunderi mai profunde a forței în adversar Discuția de mai sus vă va ajuta să înțelegeți cum să determinați jing-ul Acum să trecem la o analiză precisă a manifestării jing-ului din punct de vedere științific Minte, qi și jin În primul rând, ar trebui să discutăm mai detaliat relația dintre minte, qi și acțiunile fizice ale corpului nostru O parte a teoriei discutate se bazează pe ipotezele pe care le-am înaintat pe baza propriei mele înțelegeri și studiu atât a descoperirilor științifice occidentale, cât și a experienței cu qigong-ul estic În această secțiune, vi se va oferi doar o prezentare generală a diferitelor puncte de vedere pentru reflecția dvs Yang Junming qi Și Jin sau acțiune (ul) (bioelectricitate) (manifestarea energiei) Orez - Manifestarea jin din minte Mintea Știm deja că acțiunea începe cu un gând și acesta este cel care generează un EMF (forță electromotoare) care direcționează qi (adică bioelectricitatea) către mușchi Pe măsură ce circulă prin mușchi, Qi-ul le oferă energie (Figura - ) Deși acest concept este foarte simplu, înțelegerea și explicația sa științifică este mai complexă Să ne uităm mai întâi la creier În prezent, mulți oameni de știință cred că cel mai probabil nu folosim mai mult de % din capacitatea creierului nostru Aceasta înseamnă că, în înțelegerea noastră a acestui centru al existenței noastre, nu suntem încă din copilărie De asemenea, înseamnă că nu suntem încă capabili să folosim știința modernă pentru a înțelege pe deplin funcțiile creierului De asemenea, am auzit că în mod normal folosim doar - % din celulele creierului nostru Și asta înseamnă din nou că nu ne folosim creierul la maximum Încă nu știm ce se va întâmpla și ce ne va putea arăta creierul dacă reușim să folosim mai mult de % din capacitățile sale Teoretic, pentru a* activa mai multe celule ale creierului și a le face să funcționeze, trebuie să asigurăm creierului mai mult qi (bioelectricitate), nutriție și oxigen Celulele creierului consumă mai multe dintre aceste componente esențiale decât toate celelalte celule din corpul nostru Știm că fiecare celulă a creierului consumă de cel puțin până la ori mai mult oxigen decât celulele normale Pe baza acestui raport, se poate presupune că fiecare celulă a creierului va consuma în mod evident de - ori mai mulți nutrienți și energie bioelectrică Prin urmare, pentru a activa mai multe celule cerebrale, trebuie să asigurăm excesul de qi > hrană și oxigen necesar După mii de ani de practică de qigong, budiștii și taoiștii chinezi și-au dat seama că, pentru a ridica creierul (sau spiritul) la un nivel superior, trebuie mai întâi să înveți să acumulezi o cantitate abundentă de qi în dan tianul inferior (bateria corpului) A doua sarcină este să înveți cum să direcționezi eficient qi-ul prin meditație prin Vasul Penetrant (chong mai) (adică prin măduva spinării) către creier Shaolin „Macara albă” delta theta alfa beta s i -| ( - IIIIIIIIIIIIIII I I IIII Hz (frecvență) µm (lungime de undă) excitaţie relaxare pui de somn somn adinc secunda Orez - O imagine tipică a oscilațiilor creierului în stări de la excitat la comă profundă Și în al treilea rând, conform citirilor electroencefalografelor, în creierul uman pot fi distinse patru grupuri de unde diferite (oscilații ale curentului electric), iar în timpul experimentelor este detectată activitatea lor diferită De obicei, vibrațiile care au loc în creier sunt clasificate în funcție de intervalele de frecvență Ele sunt măsurate în cicluri pe secundă (Hz) Aceste patru categorii sunt prezentate în Fig - : Activitate beta (peste Hz): apare ca explozii în partea anterioară a creierului și este asociată cu activitatea mentală Activitate alfa ( - Hz): relaxare; distrus de atenţie Activitate Theta ( - Hz): somnolență și somn Activitate delta (sub Hz): somn profund și comă De asemenea, din aceste înregistrări rezultă că atunci când suntem treji și ocupați cu gânduri intense (activitate beta), activitatea este intensă, iar semnalele sunt slabe (adică au o amplitudine scăzută) Se poate observa că în medie sau mai multe gânduri trec prin creier pe secundă Când ne relaxăm (activitate alfa), deși semnalele rămân slabe, numărul de oscilații este mult redus În plus, amplitudinea crește Aceasta înseamnă că atunci când ești relaxat, creierul tău este mai clar, mai calm și mai liniștit O astfel de stare de Yang Junming Lobul occipital lob frontal Girus longitudinal Girusul central anterior Girusul central Girusul central posterior lobul parietal Emisfera stângă Emisfera dreaptă Orez - Creierul are două emisfere consideră că concentrația este în creștere Când vă aflați într-o stare de somnolență sau de somn, scade și numărul de fluctuații, dar gândurile devin mai neregulate (activitate theta) Când vă aflați într-un somn profund și profund (activitate delta), numărul de vibrații scade la câteva pe secundă, iar amplitudinea acestora crește semnificativ Conform definiției științifice, energia vibrațională urmează expresia: R OS frecvență x amplitudine Aceasta înseamnă că atunci când ești în somn adânc, deși mintea ta conștientă nu este foarte implicată în procesul de gândire (adică frecvența a scăzut), celulele creierului primesc cantități mari de nutrienți, oxigen și qi În această stare calmă, există mai puține distorsiuni sau tulburări în creier În aceste condiții de calm și relaxare extremă, dacă ești capabil să-ți controlezi mintea fără să adormi, poți dezvolta o mai mare sensibilitate la corespondența energiei cu lumea exterioară Aceasta este una dintre stările dorite pentru meditație Există și alte stări care îndeplinesc diferitele scopuri ale meditației În timpul meditației, încercați să obțineți o stare în care electroencefalograma corespunde unei stări între activitatea theta și delta Aceasta înseamnă că, deși pari că adormi, mintea ta conștientă continuă să o facă Shaolin „Macara albă” Orez - Glanda pituitară și glanda pineală („pastile de noroi”) în „Valea Spiritului” Glanda pineală - glanda pineală, Glanda pituitară - glanda pituitară Orez - Ionizarea moleculelor de aer sub acțiunea sarcinilor statice Yang Junming stăpânește-ți ființa Conform clasificării chineze, aceasta este o stare de semi-somn sau semi-hipnoză În această stare, sensibilitatea creierului, sau corespondența energiei cu alte vibrații ale creierului și vibrații naturale, atinge maximul Aceasta este exact starea pe care o caută meditatorul pentru a stabili o legătură între esența sa spirituală și spiritul naturii Dacă ne uităm la creier, vom vedea că este format din două emisfere (Fig - ) Conform conceptelor moderne, diferite părți ale creierului controlează anumite procese de gândire Între cele două emisfere există un loc pe care taoiștii îl numesc „Valea Spiritului” (shen gu) Spiritul care locuiește aici este numit „Spiritul Văii” (gu shen) Glandele pituitare și pineale situate în apropierea acestei zone sunt numite „pastile de nămol” (nee wang) deoarece forma lor seamănă într-adevăr cu pastilele de nămol (Fig - ) Prin urmare, „Valea Spiritului” este numită și „Palatul Pastilelor de Noroi” (ni won gong / Conform experienței meditației chinezești, aceste „pastile de noroi” produc energie care vă poate ridica energia spirituală la un nivel superior Desigur, vechii meditatori nu au înțeles că energia este crescută de hormonul uman de creștere (HGH) secretat de glanda pituitară și poate chiar și melatonina din glanda pineală Meditatorii au direcționat pur și simplu qi-ul sau energia bioelectrică din Dan inferior Tien (adică, bateria corporală) prin măduva spinării (adică, vasul de împingere) la „pastilele de noroi” (adică glandele pituitare și pineale) pentru a activa producția de elixir (adică forța vitală sau hormonul) Practic, multe celule noi ale creierului pot fi activate și devin funcționale În cele din urmă, nivelul de energie devine mai ridicat și funcția creierului se îmbunătățește Când acest antrenament atinge un nivel înalt, uneori poți vedea în întuneric deasupra vârfului capului și uru, sau strălucire Din punct de vedere al fizicii, această strălucire poate fi explicată prin interacțiunea dintre sarcinile care apar pe cap și moleculele ionizate ale aerului înconjurător (Fig - ) În timpul meditației, mintea direcționează constant qi-ul către „al treilea ochi” sau Dan Tien superior Scopul principal al acestui antrenament este de a deschide „al treilea ochi”, pentru a permite spiritului tău să iasă liber și să intre din nou în corp Acest lucru vă permite să vă conectați cu ușurință cu spiritul și energia naturii Dacă vă uitați la structura creierului și a craniului, veți vedea că există mai multe suturi de-a lungul cărora craniul poate fi desprins (Fig - ) Dacă examinezi cu atenție structura creierului și a craniului, poți vedea că energia captată de „Valea Spiritului” poate pătrunde cu ușurință în aceste cusături și poate comunica cu lumea exterioară Conform experienței meditatorilor, cusătura din vârful capului este o poartă larg deschisă prin care energia spirituală se unește cu energia Pământului Există alte două locuri în care energia care trăiește în această vale poate comunica cu lumea exterioară Acestea sunt capetele din față și din spate ale „Valei” Autorul în interpretarea sa pornește de la sensul literal al hieroglifelor ni și van Conform unei interpretări mai comune, nivan este doar redarea chineză a cuvântului sanscrit nirvana Prin urmare, nivan gun înseamnă „Palatul Nirvanei” Shaolin „Macara albă” Orez - Structura craniului uman Există, de asemenea, o sutură în craniu în partea din spate a capului, dar din moment ce gândurile noastre tind să se „grabească” înainte pentru a se potrivi cu ceea ce simt ochii și urechile, energia care merge către și dinspre sutura posterioară este destul de slabă Atât în Vest, cât și în Est, energia care vine din partea frontală a creierului este mai puternică și poate simți sau percepe energia externă Prin urmare, acest loc este de obicei numit „al treilea ochi” (în Occident) sau Dan Tian superior (shang dan tian) Din păcate, partea frontală a craniului este foarte densă și puternică Energia spirituală este captată de partea din față a „Valii” În acest sens, budiștii și taoiștii au încercat în trecut să deschidă „al treilea ochi”, folosind concentrarea minții și ridicând spiritul Ei au descoperit că, cu ajutorul meditației liniștite, este posibil să se acumuleze suficient qi pentru a depăși bariera osoasă Teoretic, și, și este bioelectricitate Dacă se acumulează o cantitate mare de energie în fața văii, se poate crea o diferență mare de potențial electric între „Valea Spiritului” și ceea ce se află în afara „al treilea ochi” Se știe că oasele sunt un material piezoelectric și că, din punct de vedere al conductivității electrice, se comportă ca semiconductori Când diferența de potențial atinge un anumit nivel, osul poate deveni conductiv electric și, prin urmare, energia poate comunica cu lumea exterioară În societatea taoistă și budistă, se crede că, dacă spiritul tău este capabil să părăsească corpul și să devină mai puternic și mai independent, atunci când corpul tău fizic moare, spiritul poate rămâne independent și poate evita reîncarnările Și atunci poți intra pe calea lui Buddha, poți deveni o ființă divină Yang Junming Recent, în mass-media a apărut următorul mesaj: oamenii de știință au descoperit că energia celor două emisfere ale creierului comunică între ele Cu cât mai multe celule cerebrale sunt activate și aduse într-o stare mai excitată, cu atât energia captată de „Vale” este mai puternică și, prin urmare, cu atât mai bună este legătura cu creierul altor oameni și cu natura Aceasta implică faptul că spațiul dintre cele două emisfere ale creierului nostru (adică „Valea Spiritului”) funcționează ca o cameră de rezonanță energetică De obicei, atunci când o persoană intră într-o stare hipnotică sau într-o stare de meditație profundă, începe să simtă sau să înțeleagă ceva la care nu ar putea răspunde în starea de veghe Din cele spuse, este clar că, cu cât vă puteți concentra mai mult într-o stare meditativă relaxată, cu atât veți fi mai înțelegător și mai înțelept - pur și simplu pentru că vă veți putea concentra mintea și vă veți simți esența Ori de câte ori meditezi și intenționezi să-ți deschizi al treilea ochi, direcționezi qi-ul prin glanda pituitară Aceasta susține producția de hormon de creștere și încetinește procesul de îmbătrânire Din datele publicate în de Colegiul Medical din Wisconsin și de Institutul Național pentru Îmbătrânire, știm acum că injecțiile cu hormon de creștere uman sintetic pot crește speranța de viață la de ani Taoiştii chinezi spun că, dacă o persoană moare înainte de a împlini vârsta de de ani, a murit tânăr Personal, cred că, dacă dezvoltarea bioenergeticii moderne și a științei spirituale continuă, în următoarele câteva decenii, ideea de a trăi de ani nu va părea atât de surprinzătoare pentru majoritatea oamenilor În ultimii douăzeci de ani, am asistat deja la un salt uriaș în dezvoltarea înțelegerii științifice a funcționării și structurii minții și corpului uman De exemplu, după invenția la sfârșitul anilor a dispozitivelor de interferență cuantică supraconductoare (SQUID), cei mai sensibili detectoare de câmp magnetic, a devenit posibilă detectarea câmpurilor magnetice, a căror intensitate este de de milioane de ori mai slabă decât câmpul magnetic al Pământului Cu un astfel de dispozitiv, putem intra într-o nouă eră a înțelegerii funcțiilor creierului nostru Pe baza experienței bogate de meditație iluminatoare de qigong acumulată în mănăstirile chineze, există motive să credem că cheia sănătății, longevității și fericirii trebuie căutată în starea de spirit care trăiește în creier Cu noua tehnologie, începem să deschidem porțile misterioase pentru înțelegerea funcțiilor creierului nostru Din cele de mai sus se pot trage următoarele concluzii: Pentru a furniza energie camerei de rezonanță spirituală („Valea Spiritului”) și pentru a-l aduce într-o stare mai sensibilă, care îți va permite să comunici cu alte ființe sau cu natura, trebuie mai întâi să înveți cum să acumulezi o cantitate abundentă de qi în Dan Tianul inferior Acest lucru se poate face cu metodele potrivite de meditație Pentru a crește speranța de viață, este necesar să înveți direcția trimite qi prin măduva spinării până la glanda pituitară pentru a crește producția de hormon Când faci asta, „Valea Spiritului” se ridică energetic la un nivel nou, mai sensibil Shaolin „Macara albă” Când energia din „Valea Spiritului” atinge un nivel înalt, te concentrezi Fiind la al treilea ochi, poți să-ți lași spiritul să iasă afară Spiritul tău poate ieși și prin punctul Baihui (Gv- ) (coroană) Când energia creierului este mai puternică, spiritul se poate ridica Când spiritul se ridică întreaga fiinţă îşi capătă centrul Acest lucru vă permite minții să vă gestioneze chi-ul mai eficient Ca rezultat, EMF (forța electromotoare) generată de minte este amplificată Cu un EMF puternic, puteți direcționa qi-ul cu mai multă încredere Desigur, crește și manifestarea fizică a Qi-ului Qi Conform ultimei noastre înțelegeri, qi este energia bioelectrică care circulă în corpul nostru și este prezentă în toate ființele vii Qi-ul ne afectează gândirea, sănătatea, spiritul, longevitatea și este forța noastră de viață Deoarece qi este bioelectricitate, corpul nostru este în esență un circuit electric viu Pentru a menține qi-ul să curgă fără probleme prin acest circuit și pentru a asigura o viață lungă, există câteva lucruri de luat în considerare A Oferă un flux lin de qi în acest circuit Aceasta înseamnă că circuitul trebuie să aibă rezistență electrică scăzută Deși avem nevoie de puțină grăsime pentru a stoca energie, trebuie să învățăm să eliminăm grăsimea inutilă, care poate provoca rezistență la circulația necesară a qi-ului Conform științei medicale chineze, avem douăsprezece canale principale de qi, care sunt numite jing Un capăt al fiecăruia dintre aceste douăsprezece canale este conectat la unul dintre degetele de la picioare sau de la mâini, celălalt la unul dintre cele douăsprezece organe interne Din jing, ca și capilare, se ramifică mii de canale secundare mai mici de qi, numite luo, care direcționează qi-ul către suprafața pielii și a măduvei De asemenea, asigură comunicarea între organele interne Dacă s-a acumulat prea multă grăsime pe unde trec aceste canale, qi-ul va stagna, ducând la îmbolnăvire Aceste canale primare și secundare ale qi-ului sunt considerate în medicina chineză a fi „râuri și pâraie” în care qi-ul curge ca apa Una dintre cele mai bune modalități de a reduce rezistența acestor circuite este prin mișcări relaxate B Capacitate mare de reglare a condensatoarelor Conform medicinei chineze, există încă opt vase de qi în corpul nostru pentru a menține qi-ul să circule fără probleme Aceste vase (mai) acţionează ca nişte rezervoare care pot regla circulaţia qi-ului în cele douăsprezece canale principale Aceste vase funcționează în același mod ca și condensatoarele, despre care se știe că joacă rolul de „regulatoare” în circuitele electrice Dacă aceste vase nu sunt în ordine sau nu pot regla qi-ul în circuit, pot apărea multe probleme în circulația qi-ului prin canale Desigur, acest lucru poate afecta organele interne, care necesită o cantitate adecvată de qi pentru a intra, ceea ce va duce la boala lor Prin urmare, menținerea funcționării vaselor de qi este una dintre sarcinile principale ale practicii qigong-ului Yang Junming B Acumularea de qi abundent în acumulator Chiar dacă starea tuturor vaselor și a circuitului este bună, dacă nu aveți un acumulator bun unde qi-ul să poată fi acumulat și stocat, nu veți avea o sursă de furnizare a qi-ului Desigur, și nivelul de vitalitate va începe să scadă Știm deja din partea a acestei cărți că acumulatorul nostru este Dan Tian inferior Prin urmare, practica de qigong are întotdeauna scopul de a învăța cum să acumuleze qi-ul în dan tian-ul inferior și să-l mențină sus D Menținerea unei forțe puternice care controlează circuitul În cele din urmă, dacă aveți un nivel ridicat de qi în dan tianul inferior, o stare sănătoasă a celor opt vase și o circulație lină a qi-ului în cele douăsprezece canale, dar nu puteți direcționa eficient energia, această energie nu va fi folosită eficient și poate fi folosit chiar într-un mod greșit Centrul de control al ființei noastre este creierul nostru În procesul de gândire, se generează EMF, care poate direcționa circulația qi-ului și, dacă se dorește, îl poate face să se miște lin și eficient Pentru ca acest centru de control să fie înțelept și puternic, este necesar să se hrănească creierul Cu o nutriție adecvată, funcția creierului poate fi îmbunătățită prin mutarea acestuia la un nivel mai activ și mai eficient Desigur, spiritul (shen) care rezidă în creier poate fi, de asemenea, crescut Acest spirit este centrul esenței noastre spirituale și ne poate conduce către lumea Yin (sau spațiul Yin), care este încă dincolo de înțelegerea noastră Ching Corpul nostru fizic este o mașină care ne manifestă mintea și qi-ul în acțiune Desigur, cu excepția cazului în care există un motiv special pentru a face acest lucru - de exemplu, atunci când trebuie să împingem o mașină sau să ridicăm o sarcină grea - nu folosim capacitatea maximă sau eficiența maximă a mușchilor noștri Teoretic, pentru a forța corpul fizic să-și demonstreze cele mai înalte capacități, trebuie mai întâi să furnizăm qi, sau bioelectricitate, care servește ca sursă de energie pentru manifestarea forței După cum am explicat mai înainte, pentru a face qi-ul mai puternic, trebuie să aveți o minte meditativă care poate genera o forță electromotoare mare (EMF) Printr-o astfel de concentrare, vă puteți ridica spiritul la un nivel mai înalt de concentrare, unde vă puteți controla întreaga ființă mai eficient Când se întâmplă acest lucru, obțineți capacitatea de a vă maximiza puterea fizică Acțiuni diferite necesită activarea diferitelor grupe musculare Pentru a manifesta ching-ul necesar fiecărui stil particular de arte marțiale, este necesar să se sublinieze diferitele grupe musculare De exemplu, faci jogging de mult timp și poți alerga zece mile pe zi Cu toate acestea, dacă încerci să ridici greutăți, vei realiza imediat că capacitatea ta de a alerga nu îți oferă neapărat niciun avantaj în ridicarea greutăților, în afară de rezistența ta generală La urma urmei, în diferite tipuri de activitate fizică folosești diferite grupe musculare Prin urmare, pentru a asigura o manifestare mai puternică și mai eficientă a jing-ului, este esențial nu numai să acumulați o abundență de qi sau să-l forțați fără probleme și Shaolin „Macara albă” circulă cu încredere în corpul tău Este la fel de important să creați un corp fizic mai puternic și să creșteți forța musculară necesară pentru a vă manifesta jin Dacă aveți o sursă puternică de energie, dar o mașinărie slabă, cum vă puteți manifesta cu pricepere și eficient energia? Energia va rupe mașina! Așadar, primul pas în antrenamentul jin este să înveți mișcările exacte care se potrivesc cu acest stil și să-ți întărești întregul corp fizic de la piele până la oase Fără a asigura condiția fizică adecvată, intenția de a-l manifesta pe Jin nu va duce la nimic După cum am menționat deja, diferite tipuri de jin necesită diferite părți ale corpului De exemplu, hard jin folosește mușchii, în timp ce soft-hard jin și soft jin folosesc mai mult tendoanele Prin urmare, prima sarcină în antrenamentul jin este de a învăța metodele corecte de condiționare a corpului fizic În secțiunea următoare, vom arunca o privire mai atentă asupra acestui antrenament exterior jin G- JIN EXTERN ȘI INTERN Pentru a înțelege jin, trebuie mai întâi să știi ce sunt cu adevărat jin exterior și jin interior După cum am menționat deja, jin extern este o acțiune externă care poate fi văzută din exterior Aceasta include cadrul fizic (adică oasele și articulațiile) și mușchii care fac mișcările Jing-ul extern este, de asemenea, mișcări care demonstrează trăsăturile unui anumit stil După aspectul jinului exterior, putem judeca de obicei trăsăturile distinctive ale stilului și tipul de jin pe care îl manifestă Inner Jin este o practică care învață cum să acumulezi qi-ul în corp și să folosești mintea concentrată pentru a ridica energia corpului fizic la un nivel mai eficient Pentru jin hard, primul pas în antrenamentul jin interior este folosirea concentrației minții pentru a furniza energie mușchilor prin qi-ul local Pentru jin moale-hard și jin moale, primul pas al antrenării jinului interior implică dezvoltarea qi-ului în dan tian-ul inferior, direcționarea lui către cele două vase principale (adică, furnizarea de circulație mică) și, în sfârșit, învățarea să direcționeze qi-ul către membrele pentru a menține jinul exterior În această secțiune, vom discuta despre teoria și metodele de antrenament atât pentru jin extern cât și intern Cu toate acestea, deși teoria și tehnicile vă pot oferi o idee despre cum și ce să antrenezi, ele nu vă vor oferi o idee exactă despre cum să exersați În plus, având în vedere secolele de experiență în artele marțiale, pot spune că te așteaptă multe pericole, mai ales la nivelurile profunde ale soft jin Desigur, abilitățile înalte și nivelurile profunde de antrenament jin pot fi învățate doar de la un maestru calificat Yang Junming A Outer Jin (Wai Jing) Hard jing (ying jing) În Jin-ul dur exterior, în primul rând, se acumulează puterea și rezistența pielii, mușchilor și tendoanelor Pentru a atinge acest scop, se aplică metodele și teoria folosite în Qigong „Schimbarea mușchilor și tendoanelor” (Yi Ching Jing) Odată cu concentrare, mușchii și tendoanele se încordează și apoi se relaxează Această metodă este frecvent întâlnită în qigong-ul dur Pentru acest antrenament, este tipic să-ți ții respirația timp de câteva secunde după ce mușchii au ajuns la tensiune extremă sau energie Scopul acestui lucru este de a direcționa qi-ul către mușchi, piele și chiar mai departe Din cauza tensiunii, circulația sângelui și a qi-ului este suspendată sau încetinită, ceea ce asigură un aport crescut de nutrienți, oxigen și qi celulelor Ca rezultat, se formează mai multe celule musculare pentru a face față muncii necesare Un rezultat tipic al unui astfel de antrenament este o creștere a mușchilor și tendoanelor Există două tipuri principale de mușchi - alb și roșu, care îndeplinesc ordinele minții noastre Pe scurt, mușchii roșii sunt asociați cu rezistența corpului nostru și coordonarea fină a mișcărilor, în timp ce mușchii albi controlează viteza și forța „Culoarea” mușchilor este determinată de densitatea capilarelor din ei: în mușchii roșii, densitatea capilarelor în orice volum dat este mai mare decât în cei albi Mușchii roșii sunt uneori denumiți mușchi cu „contracție lentă”, deoarece aceștia operează la frecvențe relativ scăzute ale impulsurilor nervoase și la tensiuni maxime scăzute În plus, au rezistență ridicată la oboseală Un exemplu al acestui tip de mușchi este inima noastră Mușchii albi sunt uneori denumiți mușchi cu „contracții rapide” Acești mușchi sunt responsabili pentru orice mișcare semnificativă a corpului nostru Ele operează la frecvențe mai mari ale impulsurilor nervoase și la tensiuni maxime mai mari Deși ambele tipuri de mușchi sunt împletite pe tot corpul, viteza și forța sunt de obicei „domeniul” albului: mușchii Acești mușchi, în funcție de modul în care sunt antrenați, sunt capabili să dezvolte „memoria musculară” Dacă antrenezi puterea prea tare, viteza de obicei suferă și invers Prin urmare, cheia vitezei de antrenament fără a afecta negativ forța sunt tendoanele din apropierea articulațiilor Dacă comparăm puterea și calitatea mușchilor și tendoanelor, vom vedea că tendoanele sunt mai puternice decât mușchii De exemplu, forța și rezistența tendoanelor de la degete ne permit să ne susținem corpul în poziție de agățat și chiar să-l ridicăm Ne putem susține chiar destul de confortabil greutatea corpului, sprijinindu-ne pe degetele unui picior, în principal datorită rezistenței tendoanelor În corpul nostru, tendoanele sunt mult mai puternice decât mușchii Dacă vrei să te antrenezi pentru viteză, cel mai important lucru este să îți menții mușchii cât mai relaxați posibil, permițând ligamentelor și tendoanelor să facă treaba Hard ching antrenează mai mulți mușchi decât tendoane Prin urmare, putem observa creșterea mușchilor corpului Prin urmare, în special, acele stiluri care pun accentul pe hard jing sunt considerate „stiluri externe” Natural, Shaolin „Macara albă” Pentru a ridica hard jin-ul la un nivel superior, sunt necesare practici hard qigong Adesea, mișcările de qigong sunt concepute special pentru a manifesta jin hard Ele demonstrează, de asemenea, trăsăturile caracteristice și misiunile de luptă ale acestui stil Jin moale-dur (zhuan-ying jin) Dacă ne întoarcem la trăsăturile caracteristice ale jinului moale-dur, vom vedea că atunci când jinul moale-dur se manifestă, impactul este în primul rând moale, iar corpul fizic este foarte relaxat Cu toate acestea, chiar înainte ca lovitura să-și atingă ținta, corpul fizic se încordează brusc Din aceasta, se poate observa că la începutul eliberării jin, utilizarea mușchilor este semnificativ redusă, în timp ce tendoanelor li se acordă mai multă atenție Motivul principal pentru aceasta este acela de a oferi condiții bune pentru circulația lină a qi-ului Cu toate acestea, când obiectivul este aproape atins, tensiunea musculară bruscă este utilizată pentru a preveni supraîntinderea Întinderea excesivă a ligamentelor de la astfel de lovituri scurte este principala cauză a rănirii în practica manifestării jin Dacă te gândești cu atenție, vei înțelege că în timpul manifestării moale-dure a jinului, mușchii vitezei sunt folosiți mai întâi, iar când impactul atinge obiectivul, mușchii forței preiau imediat controlul Prin această utilizare alternativă a ambelor tipuri de mușchi, puterea este crescută și devine mai pătrunzătoare Pentru ca qi-ul să circule, este, de asemenea, necesar să se dezvolte obiceiul de a respira corect În plus, cu tehnici de respirație adecvate, qi-ul este direcționat prin articulații către măduvă atunci când corpul este moale, iar când corpul devine tensionat, curge prin suprafețele oaselor pentru a sprijini acțiunile mușchilor Pentru a asigura acest lucru, respirația trebuie să fie moale și profundă Adesea, pentru a face mușchii mai rigidi la sfârșitul mișcării, ținerea respirației este de obicei folosită și în timpul antrenamentului Pentru a asigura condiții fizice optime pentru manifestarea jinului extern, sunt folosite diverse elemente structurale ale qigong-ului, permițându-vă mai întâi să relaxați mușchii și să coordonați respirația, iar apoi, la sfârșitul mișcării, să încordați mușchii În plus, antrenamentul corpului pentru jin hard și jin moale se face adesea independent unul de celălalt Odată ce studentul a înțeles esența antrenamentului, le poate amesteca ușor și cu pricepere Se spune asa: Când trebuie să fii dur, ea poate fi dură Când se cere să fie moale, poate fi moale Moale și tare se pot sprijini cu pricepere reciproc Aceasta se numește „înțelegerea jin” Jin moale (rou jin) Din punct de vedere fizic, jinul moale pune accent pe tendoanele, ligamentele și măduva O măduvă osoasă sănătoasă este considerată foarte importantă deoarece măduva osoasă este cea care poate stoca și elibera Qi în membre În lumea tai chi, se spune: „condensează qi-ul în măduva osoasă” Înseamnă „acumulează qi în măduvă până când jin este eliberat” Yang Junming Deoarece forței musculare dure nu i se acordă prea multă importanță în jinul moale, „mușchii de viteză” și tendoanele sunt antrenate intens În plus, pentru a preveni rănile ligamentelor din cauza eliberării rapide și ascuțite a jinului, este necesar să se antreneze forța și rezistența ligamentelor Pentru a atinge acest scop, tendoanele și ligamentele sunt exercitate cu ajutorul qigong-ului moale mobil Citind partea a II-a a acestei cărți, veți înțelege cât de flexibil este folosit qigong-ul dur în hard jin și cât de flexibil este folosit qigong-ul moale ca bază pentru soft jin Deoarece principalul factor în această etapă de forță este viteza, întregul corp trebuie să acționeze ușor, ca un bici În general, jing-ul moale este mai penetrant decât celelalte două tipuri Desigur, teoria și metodele ei sunt și cele mai riguroase În lupte, de obicei este greu să fii moale, dar ușor să fii dur Pentru a fi moale, atât eul mental, cât și cel fizic trebuie să fie relaxați Cu toate acestea, când vine vorba de asta, nu este o sarcină ușoară Pericolul manifestării exterioare a lui Jin Când îl antrenezi pe Jin, trebuie să iei în considerare și pericolele metodelor de antrenament în sine sau practicilor incorecte Teoretic, a fi dur tot timpul nu este bun pentru circulația qi-ului, iar dacă ești prea moale fără să cunoști duritatea, poate duce la degenerarea rapidă a corpului fizic Cel mai bine este ca sănătatea să se antreneze atât greu (Yang) cât și moale (Yin) Mai jos vom vorbi despre unele dintre posibilele pericole pe care le conține antrenamentul tibiei Aceasta nu este o listă exhaustivă, iar YMAA este foarte interesată de feedback-ul cititorilor, astfel încât să poată rafina și completa informațiile în edițiile viitoare Hard jin (ying jin) Primul lucru asociat cu antrenamentul hard jin este supradezvoltarea mușchilor Datorită tensiunii constante a mușchilor în timpul antrenamentului hard jin, dezvoltarea musculară atinge un nivel foarte ridicat Acest lucru poate duce la prea mult qi în corp și poate face organele interne prea yang De obicei, după câțiva ani de antrenament dur jin, corpul fizic al unui artist marțial devine prea dezvoltat și starea de qi devine prea yang Dacă își oprește studiile sau îmbătrânește, corpul fizic poate degenera foarte repede Acest lucru poate duce la hipertensiune arterială, nervozitate și mișcări impulsive incontrolabile și chiar paralizie În cercurile militare chineze, astfel de fenomene sunt bine cunoscute ca „disiparea energiei” (sangong) De obicei, pentru a preveni astfel de probleme, practicantul ar trebui să treacă la un antrenament mai blând, precum și să înceapă practica „în interior” De aceea se spune: „Stilul extern trece de la exterior la interior și de la greu la moale” Există, de asemenea, de obicei un risc serios de deteriorare a ligamentelor atunci când practicați eliberarea jin Cu toate acestea, hard jing-ul are avantajul că, din cauza tensiunii musculare, ligamentele sunt bine protejate Dar cele mai grave probleme ale antrenamentului hard jin sunt leziunile coloanei vertebrale Shaolin „Macara albă”; - Orez - Durerea în partea inferioară a spatelui este cauzată de răsucirea trunchiului într-o stare tensionată Yang Junming Nika Motivul este că mușchii trunchiului sunt foarte tensionați atunci când aruncați Jin tare Pentru o eliberare puternică de energie, este nevoie de o forță care răsucește trunchiul Aceasta înseamnă că articulațiile vertebrelor se vor răsuci sub presiune foarte mare (Fig - ) Acest lucru poate duce la deteriorarea articulațiilor coloanei vertebrale, în special în partea inferioară a spatelui Fenomene similare sunt de obicei observate la cei care au practicat hard jin de ceva timp Prin urmare, o parte crucială a antrenamentului hard jin este modul în care coloana vertebrală trebuie să se miște pentru a relaxa articulațiile și a repara daunele care au avut loc în ele Jin moale-dur (zhuan-ying jin) În comparație cu alte manifestări ale jinului, jinul moale-hard pare a fi cel mai puțin periculos Acest lucru se explică prin faptul că, atunci când se manifestă jin soft-hard, acesta este inițial moale și chiar înainte ca energia să ajungă la corpul adversarului, corpul fizic se încordează brusc În acest caz, corpul nu este tensionat tot timpul și, prin urmare, nu există o supradezvoltare a mușchilor Problemele asociate cu „disiparea energiei” pot fi evitate într-un mod natural În plus, deoarece corpul fizic este încordat chiar înainte de contact, ligamentele din zona articulațiilor sunt de asemenea bine protejate Deși puterea generată nu este la fel de mare ca în cazul jinului moale, este mult mai mare decât în jinul hard Jin moale (rou jin) Când se manifestă jin moale, întregul corp rămâne moale în orice moment Prin urmare, problema „disipării energiei” nu există Cu toate acestea, atunci când se manifestă un jin ușor, riscul de leziune a ligamentelor este cel mai mare dintre toate cele trei categorii Acest lucru se datorează faptului că mușchii și tendoanele rămân moi și relaxate chiar și atunci când se manifestă energie Dacă se folosește o metodă greșită, ligamentele din articulație pot fi rupte În cel mai rău caz, ligamentele se pot separa de oase Pentru a preveni deteriorarea ligamentelor, întregul corp ar trebui să fie ca un bici Vei ridica energia care vine prin mâinile tale De asemenea, trebuie să cunoașteți ora exactă și metoda de a o trage înapoi chiar înainte de a vă rupe ligamentele La tragerea inapoi, tocmai in momentul tragerii muschii si tendoanele se incordeaza pentru scurt timp, protejand ligamentele in acest moment critic Cu toate acestea, este foarte dificil pentru un luptător începător sau fără experiență să prindă momentul corect În plus, multe tipuri de jin nu pot fi manifestate cu aceste mișcări asemănătoare genelor, pur și simplu pentru că unghiurile manifestate nu sunt potrivite pentru legare Prin urmare, acest jin este de obicei folosit împreună cu jin soft-hard sau jin hard De aici rezultă că, pentru a învăța manifestarea corectă a soft jin, este nevoie de un mentor cu experiență În plus, pentru a maximiza manifestarea jinului moale, dezvoltarea qi-ului intern și circulația acestuia este o parte crucială a antrenamentului Din păcate, acest lucru nu este ușor de înțeles pentru un începător, darămite să facă Pentru a înțelege interiorul Shaolin „Macara albă” pe această parte a manifestării jinului moale, este necesară antrenamentul Circulației Mici și Mari B Jin interior (Nei Jin) Jin interior este energie sau qi, care este sursa necesară de forță sau jin Fără prezența unor cantități mari de energie și circulația acesteia, manifestarea jinului rămâne externă Aceasta înseamnă că cheia în această chestiune este antrenamentul de qigong pentru a acumula suficient qi și pentru a concentra mintea pentru a direcționa acest qi pentru a finaliza Circulația Mică și Mare Hard jin (ying jin) Pentru a manifesta jin hard, primul pas în antrenamentul jin interior este să înveți cum să concentrezi mintea și să folosești qi-ul local pentru a crește energia mușchilor și a tendoanelor Nu este diferit de când îți concentrezi mintea pentru a împinge o mașină sau a ridica un obiect greu Cu toate acestea, prin practică și concentrare, contribuția qi-ului local la manifestarea jin poate fi mult crescută De obicei, pentru a oferi o manifestare puternică a energiei, se folosește „respirația abdominală inversă” În plus, adesea regiunea abdominală este trasă cu o centură În acest caz, atunci când burta este smulsă în timpul manifestării energiei, datorită rezistenței centurii, manifestarea energiei poate fi mai eficientă Mai târziu, când practicantul termină antrenamentul de Circulație Mică și Mare, el poate folosi qi-ul din Dan Tianul Inferior pentru a crește energia corpului fizic Desigur, pentru a ghida qi-ul lin și viguros, corpul trebuie să fie relaxat Aceasta înseamnă că manifestarea jin-ului dur se îndreaptă din ce în ce mai mult către jin moale-dur sau moale Acesta este motivul pentru care cei care practică stiluri externe de arte marțiale încep cu hard și extern și trec treptat la soft și intern Jin moale-dur (zhuan-ying jin) Pentru Jin moale-dur, acumularea de Qi în Dan Tian inferior, Circulația mică și Circulația mare sunt de mare importanță Deși jin-ul moale-dur poate fi manifestat eficient prin qi-ul local, atunci când se folosește dan tian-ul inferior, manifestarea energiei va fi mult mai abil și completă În etapele inițiale ale antrenamentului jin soft-hard, este adesea folosită și o centură pe stomac Cu toate acestea, atunci când se utilizează Lower Dan Tian, cureaua trebuie îndepărtată pentru a elimina restricțiile privind circulația qi-ului Jin moale (rou jin) Principalul suport energetic pentru jinul moale vine din dan tianul inferior Qi-ul local nu este folosit deoarece nu este necesar să se încordeze mușchii și tendoanele Pentru ca jinul moale să ajungă la starea sa cea mai eficientă, este necesar jinul interior Prin această dezvoltare internă a qi-ului se poate obține iluminarea spirituală Cureaua este rar folosită când se manifestă jin moale Probleme de cultivare internă și circ- * Yang Junming Qi cations vor fi discutate în detaliu în viitoarea noastră carte, Small and Large Circulation Jan's Meditation Unificarea jinului exterior și interior Combinarea jinului exterior și interior înseamnă folosirea jinului interior pentru a manifesta exteriorul Când faci asta, mintea și coordonarea respirației cu mișcările punctului Huiyin sunt cheia unificării Cu o practică adecvată, energia se poate manifesta la nivelul maxim De obicei, este nevoie de mai mult de zece ani de practică corectă externă și internă pentru a atinge un nivel ridicat de manifestare jin În plus, trebuie să înveți cum să folosești sunetele De obicei, diferite sunete sunt folosite pentru a manifesta jin După cum sa explicat deja în secțiunea - , emiterea unui sunet poate ridica efectiv spiritul și poate dirija qi-ul Există multe sunete diferite folosite în artele marțiale chinezești Dar cele două cele mai comune și mai importante în manifestarea jin sunt heng și ha Sunetul heng este considerat yin, poate duce qi-ul spre interior pentru a stoca și spre exterior pentru a elibera jin (cu ceva energie rezervată) Sunetul ha este extrem de yang, poate ridica spiritul la un nivel înalt; prin urmare, este folosit în mod obișnuit pentru a manifesta energie ofensivă Dacă doriți să aflați mai multe despre aplicarea acestor două sunete, ar trebui să consultați cartea noastră Tai Chi: Theory and Combat Strength* Ultimul și ultim obiectiv al manifestării Jin este aplicarea Jin pe corpul adversarului Pentru a face acest lucru, trebuie să te antrenezi până când ai sentimentul unui inamic Aceasta înseamnă că ori de câte ori jinul tău este eliberat, trebuie să-ți imaginezi că te lupți cu cineva Prezentarea inamicului ajută la ridicarea spiritului și la canalizarea eficientă a qi-ului Prin urmare, interiorul și exteriorul sunt unite Traducerea în limba rusă este pregătită de editura Sofia Capitolul JIN GE - introducere După cum am menționat mai devreme, există acum patru sub-stiluri majore de Macara Albă de Sud și un stil de Macara Albă de Nord în artele marțiale chinezești Toate aceste stiluri manifestă energia în moduri diferite, fiecare concentrându-se pe diferite tipuri de manifestări energetice Prin urmare, structurile jin din fiecare stil pot fi, de asemenea, ușor diferite Acest capitol va analiza structurile jin folosite în Southern Ancestral White Crane (alias Trembling Crane sau Shaking Crane) Deși structurile jin prezentate aici sunt specifice Macaralei Albe de Sud, mai mult de jumătate dintre ele vă puteți adapta la alte stiluri de luptă Teoria de bază și principiile manifestării jin rămân peste tot aceleași Când antrenați White Crane Jin, mulți Jin pot fi executați fie greu, fie moi De obicei, vei începe cu hard jing și vei trece treptat la soft jing Cu toate acestea, există jin care sunt executate într-un singur mod - fie greu, fie moale Există structuri jin care sunt executate încet la începutul eliberării jin și devin dure la sfârșit Înainte de a introduce diferitele structuri ale White Crane Jin, aș dori să vă reamintesc din nou că Jin este extern (Wai Jin - Yang) și intern (Nei Jin - Yin) Jin-ul interior este practica qigong-ului, despre care am discutat deja în a doua parte a acestei cărți, jin-ul exterior este tehnicile de mișcare care vor fi discutate în acest capitol Pentru ca jin-ul tău să fie clar, precis și puternic, ambele tipuri de jin trebuie antrenate Trebuie înțeles că fără jin-ul interior, exercițiile vor fi doar mișcări fizice fără o bază energetică puternică În același timp, fără postura și mișcarea corectă a corpului, manifestarea jin va fi incompletă și eficacitatea acestuia va fi redusă Trebuie înțeles că complexele de antrenament White Crane constau dintr-o anumită secvență de elemente tehnice („structuri”) ale lui jin Din fiecare structură Jin sunt produse multe practici Maeștrii păstrează, de obicei, secretul utilizării marțiale a structurilor jin Profunzimea înțelegerii aplicațiilor depinde de abilitățile individuale și de experiența personală Deși numărul de structuri jin este limitat, aplicațiile lor sunt nesfârșite În secțiunea următoare, voi prezenta structurile Jin-ului White Crane, împărțindu-le în trei categorii: jin neutru, ofensiv și defensiv Yang Junming - STR/KRFY OZIN SE/ІOGO WGMV/ІЯ Există un lucru important pe care ar trebui să-l știi înainte de a începe să înveți despre diferitele structuri jin Structurile jin exterioare sunt doar mișcări ale corpului Cu toate acestea, în urma acestor mișcări, se generează energie, care este apoi direcționată către diferite părți ale corpului pentru apărare sau atac Prin urmare, cu aceleași mișcări ale corpului, manifestările de energie la nivelul brațelor sau picioarelor, în funcție de ținta sau scopul acțiunii, vor fi diferite De exemplu, formele brațelor pentru atacarea ochilor sunt diferite de cele pentru atacarea gâtului sau a pieptului, deși mișcările corpului sunt aceleași Formele picioarelor atunci când atacă zona inghinală și piciorul inferior sunt, de asemenea, diferite Prin urmare, aplicarea mișcărilor corpului în situații reale de luptă este o artă vie care trebuie înțeleasă și realizată de către practicant, deoarece numărul de aplicații ale unei mișcări corporale este nesfârșit I Jin neutru (neatac și non-defensiv) Neutrul Jin nu este nici ofensiv (Yang) nici defensiv (Yin) Aceasta este o practică de autosensibilitate care poate oferi o bază profundă pentru manifestarea jin-ului defensiv și ofensiv Jin constant (wen jin) Un jin stabil este generat ca rezultat al echilibrării, centrarii și înrădăcinii Prin urmare, poate fi numită o combinație de jin echilibrat, jin centrat și jin înrădăcinat Steady jin este practicat serios în toate stilurile de arte marțiale chinezești Ideea este că, dacă nu ești înrădăcinat și stabil, orice manifestare a lui jin va fi slabă și inutilă Pentru a fi bine echilibrat, trebuie să înveți să direcționezi fluxul de chi prin Vasul Brâu (fig - ) Cu cât circulă mai mult qi în regiunea lombară, cu atât vei fi mai echilibrat Numai după ce te-ai echilibrat poți să-ți găsești centrul Centrul tău este format dintr-un centru mental și un centru fizic Coordonându-le reciproc cu ajutorul minții, puteți obține un echilibru armonios După ce ați găsit centrul, puteți începe să înrădăcinați În timpul practicii de înrădăcinare, concentrați mintea în zona de sub picioare înrădăcinare Orez - Brâu vas (da mai) Shaolin „Macara albă” începe cu o adâncime de doi inci și apoi mai adânc Această practică este descrisă pe deplin în partea a doua, în secțiunea despre qigong dur imobil După stăpânirea înrădăcinării, acordați atenție stabilității corpului Aceasta înseamnă că trebuie să vă controlați echilibrul, centrarea și înrădăcinarea pe măsură ce aplicați o forță externă corpului, precum și să radiați energie pentru a ataca De aici rezultă că jing-ul stabil este baza atât pentru neutralizarea jing-ului (adică defensiv) cât și a jing-ului de atac (adică atacul) Practica jing-ului sustenabil constă în practicarea stilurilor hard și soft Practica stilului dur este tratată în partea a II-a, în secțiunea despre Qigong-ul dur staționar După o lungă practică, puteți trece la etapa următoare Ridicați obiectele grele și, stând pe cărămizi, faceți mișcări circulare (fig - ) Puteți practica acest exercițiu cu un partener Înainte de a începe să practici stilul moale al chingului susținut, trebuie să stăpânești mișcarea fluidă a corpului, în special a spatelui În acest caz, întregul corp de-a lungul coloanei vertebrale ar trebui să fie relaxat În plus, trebuie să înveți să direcționezi energia din regiunea lombară atât pentru apărare, cât și pentru atac Pentru a face acest lucru, trebuie să relaxați regiunea lombară cât mai mult posibil Dacă regiunea lombară este relaxată, atunci energia direcționată de adversar în partea superioară a corpului va fi neutralizată de regiunea lombară Prin urmare, înrădăcinarea dvs va fi, de asemenea, păstrată Practicând relaxarea și moliciunea corpului, ar trebui să se exerseze atât singur, cât și cu un partener Practica împingerii mâinilor cu un partener este foarte eficientă și este utilizată pe scară largă în stilurile de luptă internă din China Împingeți jin (ding jin) Jing-ul de împingere în sus este folosit pentru a ridica spiritul vieții Pentru a practica acest jing, mai întâi respirați adânc prin burtă, apoi Yang Junming qi în jos până la picioare în timp ce aduce qi în vârful capului O carte clasică de tai chi* spune: Unde e sus, acolo e jos; unde este stânga, acolo este dreapta Intenționați să vă deplasați în sus - gândiți-vă mai întâi la partea de jos Forțele de acțiune și de reacție se echilibrează reciproc Pentru a ridica spiritul vieții, trebuie mai întâi să fii capabil să prinzi rădăcini Prin urmare, jinul de împingere în sus este reversul sau rezultatul jinului de înrădăcinare (Figura - ) În antrenamentul în stil dur, îți urmărești mental brațele în timp ce se deplasează în sus spre cer Această postură se numește „mâinile care țin cerul” (Fig - ) În timp ce faci asta, îți imaginezi că cerul cade și îți folosești energia și puterea pentru a împinge cerul în sus Desigur, acest tip de practică necesită efort fizic Totuși, ca urmare a acestei practici, coloana vertebrală se îndreaptă și qi-ul care circulă în sus și în jos este echilibrat În practica stilului moale, acest jin este numit „capul sprijină golul” (Fig - ) Aceasta înseamnă că vă imaginați cum o forță invizibilă conduce energia în sus În acest caz, coloana vertebrală ar trebui să fie îndreptată și relaxată Pentru a face acest lucru, trunchiul trebuie să rămână relaxat și moale Tremur, yuti tremurând jin (zhan jin, dou jin) Jin-ul tremurător sau tremurător este cel mai fundamental, important și unic jing în stilul White Crane Mulți alți jin provin din acest jin Seamănă cu energia scuturării unui câine din apă sau cu o macara după o ploaie Pentru ca scuturarea să fie corectă și puternică, este necesar să fie bine înrădăcinat Energia este generată din picioare, trecând apoi prin glezne, genunchi, articulațiile șoldului și coloana vertebrală, manifestându-se la suprafață Tai Chi Chuan Lun de Zhang Sanfeng Shaolin „Macara albă” - corp (Fig - ) Energia tremurătoare poate fi generată și ca urmare a rotației spatelui inferior ghidat de pelvis Apoi, trecând prin coloana vertebrală, merge la suprafața pielii (Fig - ) Pentru a crește și întări Jin, mușchii trebuie să fie relaxați Mișcarea în general este rezultatul energiei de rotație a tendoanelor din zona articulațiilor De aici rezultă că jinul tremurător sau tremurător este partea moale a antrenamentului Southern White Crane Răsucirea jin (pan jin) Practica răsucirii jinului implică echilibrarea și înrădăcinarea corpului Amintește-ți că atunci când ești echilibrat poți găsi centrul; găsind centrul, poți prinde rădăcini Și în sfârșit, numai după înrădăcinare vă puteți ridica spiritul De aici rezultă că primul pas pentru practicarea răsucirii jin este Yang Junming B-IU - echilibrarea corpului fizic și mental După cum știți, există opt „vase minunate” în corpul nostru Cu excepția navei Girdle, toate celelalte nave sunt situate în portbagaj Vasul brâu este singurul vas în care energia curge din corp paralel cu Pământul când stai în picioare (Fig - ) Pentru a obține un echilibru bun, veți dori desigur să creșteți cât mai mult acest câmp de chi Principalele puncte ale practicii de extindere a energiei chi a vasului de centură au fost deja discutate în a doua parte Jin-ul de răsucire este practicat atât pentru brațe, cât și pentru picioare Practica piciorului de mai sus este folosită pentru a dezvolta înrădăcinarea și echilibrul Ca urmare a acestei practici, puterea și forța articulațiilor gleznei, genunchiului și șoldului sunt crescute Când practicați jing-ul de răsucire pentru picioare, luați mai întâi poziția călărețului, cu mâinile pe centură (Fig - ) Apoi întoarceți-vă corpul la dreapta sau la stânga în timp ce vă ghemuiți (fig - ) În timp ce faci asta, ar trebui să te simți ca un șarpe încolăcit pe pământ, puternic și calm După ce ați rămas în această poziție câteva secunde, reveniți la poziția călărețului, apoi ghemuiți-vă pe cealaltă parte Dacă ești începător, fă acest exercițiu doar de câteva ori Abia după ce articulațiile tale devin mai puternice, crește numărul de genuflexiuni Exersându-ți brațele, înveți cum să-ți folosești spatele inferior pentru a ghida mișcările circulare ale brațelor și mâinilor Acest mod de mișcare circulară provine din energia de răsucire a picioarelor înrădăcinate și este controlat de partea inferioară a spatelui, ajungând în cele din urmă la brațe Această energie răsucitoare a întregului corp este ca un arc comprimat și răsucit Când se manifestă, această forță de răsucire devine o ofensivă circulară puternică sau un jin defensiv Din aceasta se poate înțelege că răsucirea jing-ului este baza multor jing-uri de macara albă, în care mișcările circulare orizontale sunt sursa manifestării jinului Când practicați răsucirea jin, mai întâi generați energie de răsucire cu ajutorul mișcărilor circulare ale picioarelor, îndreptate de talie către mâini La început poți exersa răsucirea cu două mâini, e mai ușor, după Macara albă Shaolin: Kolka două mâini vă permit să simțiți mai bine echilibrul și simetria (Fig - ) Mai întâi exersați mișcări circulare într-o direcție, apoi în cealaltă (fig - ) Trebuie sa exersezi pana cand simti ca corpul actioneaza ca un bici flexibil, de la picioare (radacina) prin talie pana la brate Aceasta înseamnă că organismul acționează ca un întreg Este continuu si flexibil După ce stăpâniți practica răsucirii cu două mâini, puteți trece la exersarea cu o singură mână (fig - și fig - ) Practicați jin din nou în ambele direcții Auzi jin (ting jin) Prin „auzi” aici se înțelege „a auzi cu pielea” sau chiar „a simți cu pielea” Auzul jin este larg răspândit în stilurile de luptă chinezească blândă În plus, în stilurile de luptă soft, se pune mult accent pe lipirea și împachetarea jin Iar sensibilitatea pielii este cel mai important factor pentru aderența și împachetarea cu succes De obicei, acest tip de jin de ascultare este antrenat prin qigong special Nei Dan, care dezvoltă respirația „pielea” și „oasele” O altă modalitate de a antrena jinul care ascultă este să faci exercițiul Mâinile Pod (qiaoshou) cu un partener Începătorii încep Hand Bridge-urile cu contact greu Abia după stăpânirea tehnicilor de bază, execuția devine mai moale Când qiaoshou devine extrem de moale, nu mai diferă de practica tai chi numită „Mâinile împingătoare” (tuishou) Jin al înțelegerii (dong jin) Jin-ul înțelegerii este capacitatea de a înțelege ceea ce pielea „aude” Dacă prin contactul fizic încă nu înțelegeți intențiile partenerului și nu ghiciți mișcările acestuia, atunci ascultarea dvs nu este încă suficient de bună Numai atunci când înțelegi intențiile partenerului tău vei putea răspunde în mod corespunzător Jin-ul înțelegerii ar trebui dezvoltat pe baza experienței mâinilor lipicioase (punți de mână) Începeți cu o interacțiune lentă, obișnuindu-vă treptat cu „limbajul” acestei practici de pereche Oameni diferiți au moduri diferite de a interacționa grădină zoologică Yang Junming Orez - tvia; prin urmare, pentru a câștiga o experiență cu adevărat valoroasă, trebuie să exersați cu diferiți parteneri Amintiți-vă că, cu cât câștigați mai multă experiență, cu atât este mai mare capacitatea de a înțelege* II Atacă-l pe Jin (Yang Jin) Attack jin este folosit în principal pentru atac Odată generat jin, se poate manifesta prin degete, marginea palmei, palma, încheietura mâinii, pumnii, antebrațele, coatele, umerii, spatele, pieptul, șoldurile, genunchii, marginea piciorului, balonul piciorului sau degetele de la picioare, în funcţie de tehnica de atac aleasă Atacul jin este pur yang sau yang-yin Când atacați cu yang jin, energia generată este radiată complet în corpul adversarului, în timp ce cu yang jing, o parte din energie este salvată pentru a preveni o lovitură de răzbunare sau pentru a efectua următorul atac A Manifestări ale jinului prin brațe și trunchi Pecking Jin (Zhuo Jin) Pecking Jing-ul este un jing moale-dur, care este unul dintre principalele jing-uri ale Macaralei Albe de Sud, în special ale Macaralei Pecking La performanță Practica „împingerii mâinilor” este foarte bine explicată în cartea lui Bob Klein Magical Movements: The Spirit of Tai Chi Chuan K : „Sofia”, Shaolin „Macara albă” picking jin folosește vârfurile degetelor pentru a forma ciocul de pasăre pentru a ataca zonele vitale ale corpului adversarului, cum ar fi ochii, tâmplele (punctul Taiyang, M-HN- ), părțile laterale ale gâtului (punctele Futu, LI- sau Tianzhun , SI- ), sub urechi (Yifeng, TV- ), pe părțile laterale ale maxilarului inferior (Jian, S- ), etc (Fig - ) În funcție de unghiul în care se efectuează atacul și pe ce zone este îndreptat atacul inamicului, se folosesc diferite forme de îndoire a degetelor Principalele forme ale periei care sunt utilizate în „Macaraua de ciocănit”: Yang Junming - - A Degetul mare și degetul arătător sunt pliate sub formă de cioc (Fig - ) b Degetul mare, arătător și mijloc sunt pliate sub formă de cioc (Fig - ) în Toate cele cinci degete sunt pliate sub formă de cioc (Fig - ) d Plierea a patru degete: i „aripa macara” (he chi) (Fig - ); ii „ciocan” (spectacol chui) (Fig - ); iii „hieroglifă „arc”” (spectacol gongzi) (Fig - ); iv „ochi de Phoenix” (fengyan shou) (Fig - ) Deoarece scopul principal al ciugulării jinului este acela de a genera energie puternică, pătrunzătoare, este necesar să faceți o mișcare bruscă a corpului În general, atunci când te afli într-o situație care îți permite să folosești pecking jin, distanța dintre tine și adversarul tău ar trebui să fie mică La o distanță atât de mică, viteza este un factor foarte important, așa că energia este generată de obicei în zona inferioară a spatelui, și nu în picioare Pentru ca jin-ul de ciugulit să fie eficient, forța și rezistența degetelor trebuie mai întâi antrenate În plus, ligamentele și tendoanele trebuie să fie puternice Pentru a face acest lucru, puteți utiliza expansoare carpiene, care sunt vândute în magazinele de sport, și „în picioare pe degete” în poziție culcat (Fig Shaolin „Macara albă” - ) Pentru a întări ligamentele și tendoanele brațelor, rămâneți în poziție cu brațele îndoite la coate timp de un minut, crescând treptat acest timp la trei minute (Figura - ) Odată ce ați dobândit forța și rezistența necesare, exersați claritatea și viteza de mișcare lovind tamponul sau punga (Figura - ) Energia loviturii provine din talie sau din umăr (fig - ), și nu din picioare, deoarece în lupta corp timpul de lovire este limitat Cu alte cuvinte, jinul de ciugulire este jinul „scurt” Expanding Jin (Zhan Jin) Jin-ul în expansiune este dur și moale-dur Acest jing este necesar pentru antrenamentul expansiunii energiei într-un arc format de mușchii pectorali După cum am menționat mai devreme, pentru aceasta, mușchii trunchiului și ai pieptului trebuie să funcționeze Yang Junming ca două arcuri mari („arcuri”) Energia generată va fi puternică dacă știi să stochezi energia în aceste „arcuri” și să o folosești eficient Acest jing este folosit în mod special pentru a antrena arcul pieptului Desigur, coordonarea coloanei vertebrale este cheia pentru manifestarea corectă și eficientă a jing-ului Pe măsură ce începeți să exersați, plasați mâinile în fața pieptului (Figura - ) Respirați adânc și apoi expirați În timp ce expirați, aruncați-vă brațele în lateral, brusc și cu forță (Figurile - și - ) Pentru a evita rănirea, începeți cu mișcări de putere scăzută până când pectoralii și tendoanele sunt suficient de puternice pentru a crește puterea mișcării Shaolin „Macara albă” Contractarea Jin (Ji Jin) Jin-ul contractant poate fi dur sau moale-dur Este opusul extinderii jin Scopul strângerii este de a bloca sau „sigilă” brațele adversarului la nivelul coatelor (fig - ) Acest jin poate fi folosit și în alte moduri, cum ar fi pentru qinul încheieturii mâinii (fig - ) sau apăsarea plexului solar pentru a bloca respirația (fig - ) Acest jin este generat de contracția mușchilor din față a pieptului, iar forța este direcționată către brațe și mâini Pe măsură ce exersați, deschideți mai întâi brațele în timp ce împingeți pieptul în afară (Figura - ) Respirați adânc și apoi expirați în timp ce vă aduceți antebrațele unul spre celălalt (Figura - ) Pentru a crește puterea de prindere, te poți antrena cu mingea, strângând-o cu palmele Yang Junming Undercut jin (tso jin) Jin-ul undercut poate fi dur sau moale-dur Există multe moduri de a manifesta subcotarea jin Prima modalitate este tăierea cu o mișcare circulară orizontală (Figura - ) De obicei, ținta sunt tendoanele din regiunea lombară sau coastele inferioare (Figura - ) A doua metodă este tăierea, folosită în qinna pentru a apuca și controla încheieturile adversarului (fig - ) sau cotul În cele din urmă, mișcarea de tăiere poate fi folosită împotriva părții frontale sau laterale a gâtului (Figura - ) Indiferent ce fel de jin de subcutare este folosit, mișcarea este generată în talie (sau picioare) în timp ce trunchiul se rotește Apoi trece la mâini, care efectuează mișcarea de subcutare (fig - ) Modul de manifestare orizontală a jinului este diferit de subcotarea verticală Shaolin „Macara albă”; mișcare în jos Exersați până când simțiți o manifestare lină și confortabilă a jinului Flapping Jing (Pai Jing) Clapping ching este un ching moale în care palmele fiecărei mâini sunt folosite pentru a lovi un adversar în față, în cap sau în vintre A bate din palme cu o mână antrenată, în special în partea din față a feței sau la ureche, poate provoca amețeli (Figura - ) Lovirea în vârful capului (punctul Bai-hui, Gv- ), mai ales noaptea, poate provoca daune grave (Fig - ) Cert este că în această zonă fluxul de qi este foarte puternic, iar orice șoc poate afecta cu ușurință creierul O lovitură la nivelul inghinului poate provoca dureri severe sau chiar moartea (Figura - ), deoarece canalul hepatic trece prin baza inghinală (Figura - ) Yang Junming - - - - - Shaolin „Macara albă” Când este atacat în zona inghinală, șocul poate provoca suprasolicitare și afectarea ficatului În timp ce exersați flapping jin, conduceți o mișcare de biciuire de la picioare sau talie la mâini Mișcările de clapetă pot fi mai întâi practicate pe o pernă sau o pungă (Figura - ) Treptat, cu creșterea rezistenței periei, reduceți grosimea pernei Când exersați, aveți grijă să nu vă deteriorați grav mâinile Leziunile pot duce la artrită Aruncarea jin (pao jin) Jin-ul aruncat poate fi dur, moale-dur sau moale, în funcție de scopul manifestării sale În tehnicile dure, se folosește pentru a rupe înrădăcinarea adversarului și a-l arunca înapoi (fig - ) În gest moale Yang Junming - - - - în tehnicile dure sau moi se foloseşte pentru a împinge înainte brusc la atac (fig - ) Acest jin este folosit și pentru a arunca sulițele, o armă tradițională chineză (Figura - ) Când acest Jin se manifestă, energia depinde de înrădăcinare O puteți exersa deplasându-vă lateral (Figura - ) sau înainte (Figura - ) flutura jin (shuai jin) Jin-ul fluturat poate fi moale sau moale-dur De obicei, balansarea se face în lateral Baza acestei mișcări este aceeași ca și în wrapping jin Cu ajutorul rotației, energia trece de la picioare sau de la spatele inferior în sus Este ca un arc comprimat Apoi, ca urmare a desfacerii arcului, energia este direcționată spre exterior pentru a ataca Swinging Jin poate fi folosit Shaolin „Macara albă” - pentru a lovi punctele vitale ale adversarului, de exemplu, tâmpla (Fig - ), sau pentru a tăia lateral lovituri cu marginea palmei în regiunea lombară a adversarului (Fig - ), sau cu ochiul Phoenix pe coaste (Fig - ) Anterior, acest jin era adesea folosit și pentru a arunca săgeți (Fig - ) Pentru a preveni rănirea umărului sau cotului la începutul practicii, energia generată la nivelul picioarelor sau spatelui inferior se manifestă doar la nivelul coatelor Mai târziu, mișcarea ondulatorie se poate manifesta prin vârful degetelor Îmbrățișarea sau reflectarea lui Jin (Gong Jin, Peng Jin) Îmbrățișarea jing-ului poate fi greu sau moale-dur Acționează ca o minge de plajă gonflabilă care sare înapoi Pentru a face acest lucru, pieptul este tras înăuntru și partea superioară a spatelui este arcuită În acest caz, mâinile, formând un arc, sunt în fața pieptului (Fig - ) Jing-ul de îmbrățișare poate fi folosit împotriva apucătorilor adversarului (Figura - ) sau a devierii mișcării de împingere a adversarului Yang Junming (Fig - ) Hugging jing-ul este utilizat pe scară largă în stilurile moi și este un element important pentru neutralizare Într-o îmbrățișare tare jin, energia vine din partea superioară a pieptului și a brațelor În jin soft-hard, mișcarea are originea în picioare sau în partea inferioară a spatelui, în timp ce coloana vertebrală se arcuiește în arc, iar brațele merg înainte (Fig - ) Jin descendent sau descendent (chen jin, zhui jin) În stilurile exterioare, jing-ul descendent este folosit ca jing dur, în timp ce în stilurile interioare este folosit ca jing moale În tehnicile dure, apuci o parte din corpul adversarului și îl forțezi în jos De exemplu, prinzând un adversar de păr sau de îmbrăcăminte, trageți-l în jos astfel încât să cadă (Figura - ) Coborare rigidă Shaolin „Macara albă” jin mai poate fi folosit în qinna pentru a coborî încheietura adversarului (fig - ) sau a îndrepta cotul în jos (fig - ) De obicei, în lupte se folosește un jin de dropping moale pentru a împiedica adversarul să te ridice și apoi să te arunce Pentru a face acest lucru, mai întâi fă-ți corpul complet moale, apoi adversarul tău nu va avea nimic de care să se apuce și nu se va putea conecta la rădăcina ta Apoi folosește-ți conștiința și mișcă-ți centrul de greutate în jos în pământ Acest jing descendent moale este extrem de important în luptele naționale din China Jin captivant sau sfâșietor (kou jin, cai jin) Jin-ul de smulgere poate fi tare sau moale-dur Ca rigid, este folosit pentru a imobiliza inamicul De obicei, sunt vizate articulațiile mici, cum ar fi încheietura mâinii, cotul, umărul și glezna (Figura - ) Prin apucarea uneia dintre aceste articulații, puneți inamicul într-un dezavantaj, lăsând oportunitatea unui atac suplimentar Pentru a bloca articulațiile, mânerele sunt În unele cărți de tai chi, cai este tradus ca „pull down” (în engleză, pull-down) Yang Junming Aeludok încălzitor triplu 'І 'IO > , І! fhlJIOI'H ■ K) „Ot” La 'III IKII 'H > ) І UfUHlJi'i'i ! OC І / '( , / IIA 'lllt IIP/IO 'HI ) / ' t /l ' \ 'L " il >l \ ' ' \'I II ' > O <' 'Ch'i/d'/' ) ' ' t' /ll ' ) I < < ) »<